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ESIPUHE

Suomalaiset miehet ovat historiallisen huonossa kunnossa. Mutta niin
ovat naisetkin. Miehet kuntoon! -hankkeen ohjausryhmi pohti pit-
kddn pitdisiko raportin nimeksi vaihtaa ”Suomalaiset kuntoon!”. Pi-
tiydyimme alkuperiisessd nimessi kahdesta syystd. Ensiksikin, miesten
tyysinen kunto on, mikili mahdollista, vielakin heikompi kuin naisten.
Toiseksi, jonkun on niytettivi tietd.Yleensi naiset ovat edellakivijoita
elimintapaan liittyvissd kysymyksissd. Mitipa jos tilld kertaa miehet
ottaisivat edellikivijan roolin?

Raportilla on yksinkertainen tavoite: saada suomalaiset yritykset kiin-
nittimiin henkiloston fyysiseen kuntoon aiempaa enemman huo-
miota. T4mi on tietenkin helpommin sanottu kuin tehty. Fyysinen

on hyviksyttavii ja hyviksi havaittua yhdessi tydyhteisossi, saattaa
olla tuomittavaa toisessa. Se, miki vaikuttaa kannustamiselta yhdes-

td perspektiivistd, saattaa nayttaytyd hiostamisena toisesta. Sitd paitsi,
kenenkdin fyysistd kuntoa ei voida parantaa yrityksen, yhteison tai
muun ulkoisen tahon toimesta.Vastuu omasta kunnosta on aina viime
kddessa thmiselld itsellddn.

Asia on vaikea, mutta toimeen tarttumista ei endi voida lykiti. Huo-
no kunto uhkaa seki kansantaloutta etti yritysten toimintaedellytyk-
sid. Jokainen koulunsa aloittava ikdluokka on huonommassa kunnossa
kuin edellinen. Erityisesti 24—-35-vuotiaiden miesten paino nousee
vuosi vuodelta. 30—45-vuotiaiden miesten kunto taas laskee nopeam-
min kuin minkdin muun ryhmin.Vain noin kolmannes suomalaisista
litkkuu terveytensi kannalta riittavisti. Elintapasairaudet, kuten tyypin
2 diabetes, uhkaavat nostaa terveydenhuollon menot kestimittomalle
tasolle.

Yksittdisille yrityksille huono kunto ei vield niyttiydy sellaisena mor-
kona kuin se niyttiytyy terveysalan ammattilaisille tai asiaan perehty-
neille ekonomisteille. Syitd on kaksi. Yritykset eivit Suomessa joudu
maksumiehiksi silloin kun tyontekijit sairastuvat elintapasairauksiin.
Maksun maksavat veronmaksajat. Toiseksi, suomalaisten kunnon ro-
mahdus on ollut dkillinen. Se on alkanut myShemmin ja huonon-
tunut nopeammin kuin muissa vertailukelpoisissa maissa. Siksi sen



vaikutukset eivit vield ole alkaneet nikyi tyGyhteisdjen arjessa tai yri-
tysten tuloksissa. Yksi timidn raportin viesteistd on, ettd tilanne saattaa
muuttua nopeasti. Kun heikentyvi fyysinen kunto yhdistetian suurten
ikaluokkien siirtymiseen elakkeelle, yrityksilli on kisissian merkittiva
haaste.

Fyysisella kunnolla on keskeinen rooli suuressa sukupolvenvaihdokses-
sa, joka on tapahtumassa tyomarkkinoilla. Mitd paremmassa fyysisessa
kunnossa suurten ikiluokkien jisenet ovat, sitd pidempdin he jaksavat
jatkaa tyGelimassi. Samaan aikaan yritykset, jotka tarjoavat nuorille

pohtia milli tavoin he voivat edistdd henkiloston fyysisen kunnon ko-
hentamista.

Petteri Laineen kirjoittama EVA RAPORTTI jakautuu kahteen
osaan. Ensimmaiinen osa kuvaa ongelman syvyyttd ja laajuutta. Toinen
esittelee ratkaisumalleja. Raportista kiy ilmi, ettd kiintoisia lihestymis-

Yritykset eivit voi — eivitkd halua — pelastaa suomalaisten heikenty-
vai kuntoa yksin. Talkoisiin tarvitaan vanhempia, koulua, harrastuksia
ja valtiovaltaa. Lapset oppivat liikkkumaan tai olemaan litkkumatta
pimatta. Harrastustoiminta auttaa loytimian mieluisat lajit — tai niita
e1 10ydy koskaan.Valtiovallan kohdalla kysymys on ennen 1990-lu-
vun laman jilkien korjaamisesta. Laman mydta litkuntatuntien mai-
rad vihennettiin. Samalla koulujen yhteydessi toimineiden kerhojen
toiminta lahestulkoon lakkasi. Tilld hetkelld koulujen litkuntatilat ja
pihat ammottavat tyhjyyttiin samaan aikaan kun lasten vanhemmat
kuljettavat jalkikasvuaan harrastuksiin ympari kaupunkeja tai — miki
pahempaa — litkunnallisista harrastuksista on luovuttu kokonaan.

Petteri Laineen kirjoittamaa raporttia on ilo lukea. Laine on nihnyt
suuren vaivan kootessaan viimeisimmain tiedon suomalaisten kunnos-
ta ja analysoidessaan tehtyjd toimenpiteiti. Litkunnan lisiksi raportti
kiinnittdd erityistd huomiota ravintoon ja ajankiyttéon. On mielen-



kiintoista todeta, ettd monet perinteiset kisitykset hyvistd ravinnosta
ovat vuosien varrella muuttuneet. On helppo olla kirjoittajan kanssa
samaa mielta siitd, ettd tydelimin ja vapaa-ajan rajan himirtyminen
vaikeuttaa ihmisten ajankiyton suunnittelua. Petteri Laine uskoo, ettd
huonon kunnon vastainen taistelu ei ole varsinaisesti vield alkanut-
kaan. My®&s tahin nikemykseen on helppo yhtyi.

Hankeen ohjausryhmissd ovat olleet ohjelmajohtaja Hannu Hanhi-
jarvi (Sitra), henkilostojohtaja Riitta Laitasalo (Kesko), toimitusjohtaja
Heikki Lehtonen (Componenta), puheenjohtaja Mikko Mienpia
(STTK), puheenjohtaja Antti Pihlakoski (Suomen Urheiluliitto),
padesikunnan paillikkoé Ari Puheloinen (Puolustusvoimat), markki-
nointijohtaja Erkki Saarikoski (Firstbeat Technologies) ja toimitus-
johtaja Harri Sailas (Ilmarinen). EVAssa hankkeesta on ansiokkaasti
vastannut projektikoordinaattori Piia Kunnari. Haluan lausua kirjoit-
tajalle ja tukijoukoille parhaat kiitokset.

Helsingissd 16.5.2007
Risto E. J. Penttild






KIRJOITTAJALTA

Raportin kirjoitusprosessi on ollut erinomaisen antoisaa aikaa ja ko-
kemuksena ainutlaatuinen.Vaikka aikataulu oli tiukka, valmistui ra-
portti ajallaan. Siitd kuuluu kiitos tyonantajalleni Nuori Suomi ry:lle,
joka antoi minun keskittya raportin viimeistelyyn téiden ohella — ja
osin kustannuksellakin.

Raportin aihe ja tilaajataho herittivit monissa suurta innostusta ja
halua olla mukana raportin vaiheissa. Kevittalven 2007 aikana kiydyt
keskustelut ovat muodostaneet selkedn kuvan, jossa fyysinen kunto ja
tyontekijin hyvinvointi ovat yha tirkedimmissa roolissa yrityselamassa.
Aihe koettiin tirkeiksi, ja lisdi tietoa, esimerkkejd ja kiytintoja halu-
taan ja myos tarvitaan. Lasten litkunta nostettiin useissa keskusteluissa
esille, ja sen tirkeys on ymmarretty.

Raportti ei ole tieteellinen tutkimusraportti, eikd sitd pida sellaisena
lukeakaan. Silti ongelman kuvaus- ja taustoitusosio perustuu tutki-
teitd valittaessa on ollut niiden tuoreus ja uusin tieto. Lopussa olevan
lihdeluettelon avulla paisee syvemmille kustakin aithealueesta.

Haluan kiittdi tukenani ollutta asiantuntevaa ohjausryhmaii ja sen ji-
senid sekia Elinkeinoelamin Valtuuskunnan toimistoa, eritoten Risto
E.J. Penttildi ja Piia Kunnaria. Erityiset kiitokset myos Kuntolitkunta-
liiton Ossi Auralle ja Jorma Savolalle hyvistd ideoista ja mielipiteiden
vaihdosta.

Vaikka raportti on yhteistyon tulos ja EVA raportin tilaaja, vastaan
raportin sisillostd itse. Esitetyt mielipiteet heijastavat kirjoittajan niko-
kantoja.

Helsingissi 8. toukokuuta 2007

Petter1 Laine
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OSA 1

Suomalaisten
jaksaminen
vaakalaudalla

11



12



1 Halytyskellot
soivat

Ihmisten fyysinen kunto on rapistunut ja paino noussut halyttavalla
vauhdilla eri puolilla maapalloa. Elintasosairauksista johtuvat kustan-
nukset kansantaloudelle ja suoraan yrityksille ovat kohonneet lukuihin,
joita el voitu ennustaa kymmenen vuotta sitten. Suomi ei tee tissa poik-
keusta.

Toimenpiteet asian korjaamiseksi tulevat jilkijunassa ja ovat osoittautu-
neet kaiken kaikkiaan melko tehottomiksi. Kansanvalistus ei ole 10yté-
nyt kohderyhmiansa.

Huono kunto ja ylipaino kehittyvit usein hitaasti ja huomaamatta tai
sairauden aiheuttamana. Kurssin korjaaminen on vaikeaa ja vaikeutuu,
mitd pidemmialle tilanteen annetaan huonontua. Syrjiaytyminen huonon
kunnon tai ylipainon vuoksi on jo tosiasia. Neuvoksi ei riitd, ettd ottaa
itseddn niskasta kiinni eiki tilannetta korjata pakkokeinoin. Tarvitaan
tukijarjestelmd, jossa fyysisen kunnon lisaksi vaikutetaan psyykkisiin

ja sosiaalisiin ongelmakohtiin. Yksilé tekee ratkaisunsa itse, mutta
ympariston tulee tukea varsinkin kaikkein huonokuntoisimpia ja ylipai-
noisimpia, koska sielld kustannukset ovat suurimmillaan mutta myos
suurin mahdollisuus sddsto6n. Haasteen voi nihdd mahdollisuutena
yrityksille profiloitua ja lisitd osaamistaan ja hy6tya taloudellisesti. My0s
tyontekijin kannalta hyvd kunto edistdi jaksamista ei ainoastaan tyGssa
vaan myo6s vapaa-aikana.

1.1 Kunto, ravinto ja ajankaytto

Ihmisen terveyskayttdytymista ja fyysistd kuntoa voi tarkastella monen
muuttujan avulla. Tdmién raportin kulmakiviksi on valittu kolme elin-

tapamuuttujaa: fyysinen kunto, ravinto ja ajankaytto. Muita muuttujia,
kuten piihteiden kayttod, el raportissa tarkastella.
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Miehet ovat lihemmain tarkastelun alla siitd syystd, ettd miessukupuolen
kunto on heikompi, miehet litkkuvat vihemman ja syovit epiterveelli-
semmin ja juovat enemmain alkoholia. Ylipaino on yleisempad miehilla
samoin kuin elintasosairaudet. Ongelma on kuitenkin yhteinen, siksi
raportti kisittelee myOs naisia, nuoria ja lapsia.

Fyysinen kunto vaikuttaa ratkaisevasti tydhyvinvointiin niin yksilon
kuin tyoyhteison nakokulmasta. Ty6ssa jaksaa paremmin ja vapaa-ajas-
taan nauttii enemman kunnon ollessa riittivin hyvi. Myos yritykset
hyotyvit siita, ettd henkilosto voi hyvin. Vastailmestyneen suomalaisen
vaitoskirjan mukaan huonokuntoinen tyontekiji ei jaksa tehdd osaansa
tyoyhteison tySilmapiirin eteen, ja seurauksena voi olla tyontekijian syr-
jaytyminen tyOpaikalla tai tyoskentelyilmapiirin heikkeneminen yleisesti.
Huonokuntoisena ei jaksa olla sosiaalisesti aktiivinen ja pahimmillaan
seurauksena on tyontekoa estivid psyykkisid ongelmia.

Oikein valittu ravinto ja litkunta ovat tehokkain yhdistelma litkaliha-
vuuden ehkiisemisessd. Kun terveyttd edistava lilkunta maaritelladin
siten, ettd se on yli kolme kertaa viikossa tapahtuvaa ja kestoltaan yli 30
minuuttia kestdvaa, vain 36 prosenttia suomalaisista kertoi liikkuvansa
terveytensd kannalta riittivisti. Ravintotottumukset opitaan lapsena, ja
lapsuusian lihavuus johtaa useimmissa tapauksissa aikuisian lihavuu-
teen. Ylipainon takia litkunnan harrastus vaikeutuu, ja aloittamiskynnys
nousee merkittavasti.

Einesten ja puolivalmisteiden méari kasvaa suomalaisten perheiden
ruokapdydissi koko ajan. Niiden sisdltimi piilorasva sekd nopeiden
hiilihydraattien maari vaikeuttavat painon hallintaa ja pahentavat lasten
koko ajan kasvavaa ylipaino-ongelmaa. Koululaisten ylipaino on jo sil-
milnpistavaa.

Liikunnan harrastaminen on sidoksissa kdytettavissi olevaan aikaan.
Ty6 ja tydmatkat vievit yhd enemmin ihmisten aikaa ja energiaa ja kii-
reen kokeminen lisdantyy. Nuorten tyoikaisten kohdalla voi alkavasta
tyOurasta, perheen perustamisesta seka suurista alkuvaitheen asumis-
kustannuksista muodostua oravanpyori, jossa oman fyysisen kunnon
hoitamiseen ei jdd atkaa. Ongelma muodostuu, kun Puolustusvoimien
tutkimusten mukaan vain kolmannes palvelukseen astuvista nuorista
on litkkunut terveytensi kannalta riittdvisti. Jos kunto on heikko jo

tyoelimain tultaessa, ei ole realistista olettaa, ettd kunto kohoaisi ilman
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erityisid toimenpiteita tai ettd aikaa kunnon kohottamiseksi olisi tarjolla
enemmain juuri ihmisen aktiivisemmassa aikuisian vaiheessa.

Tyoajat ja -mallit eivit ole enda kiinteitd, vaan toitd tehdadn epasdan-
nollisessd rytmissa kellon ajasta ja vitkonpiivistd valittimattd. Monissa
tyopaikoissa tyontekija on halytysvalmiudessa my6s vapaa-ajallaan.
Yhteydenottokynnys on matala ja tyGasioita hoidetaan eri viestimin
vapaalla ja lomilla. Vapaa-ajan kokeminen pirstaloituu ja oma litkunta-
harrastus voi jaddd hoitamatta. Erityisen suuri ongelma on niin sanotun
hyotyliikunnan viheneminen.

1.2 Mité on tehty?

Suomalaisten liikkumistottumuksista on tehty selvityksia ja aihetta on
tutkittu runsaasti jo pitkdan. Suomessa on kiynnissi yhtéd aikaa kym-
menid hankkeita ja tutkimuksia eri-ikdisten litkuntatavoista, ruokailu-
tottumuksista ja vapaa-ajanvietosta. Tillaisia ovat esimerkiksi Jaloin- ja
KOULI-ohjelmat, Tydaika ja ajankéytto kotitaloudessa sekd kattava
Puolustusvoimien teettima tutkimus varusmiesten ja kantahenkil6kun-
nan fyysisesta kunnosta.

Kansallinen litkuntatutkimus valmistui vuonna 2006. Siinad todettiin
kansalaisten harrastavan litkuntaa entiseen malliin ja lasten sekd nuorten
osallistumisen urheiluseuratoimintaan pysyneen ennallaan.

Opetusministerio tukee litkuntajirjestojd, joille on langennut kiytinnon
toteuttajan rooli ihmisten litkkeelle saamisessa. Seki lajiliitot ettd kunto-
litkuntajarjestot tuottavat palveluja kansalaisten kayttoon joka puolella
Suomea. On hankkeita, jotka ovat useamman vaikuttajatahon ja eri
ministerididen yhteishankkeita, kuten TySyhteisolitkunta 2010 -hanke.
Siind on mukana tyémarkkinajirjest6jd, mikd antaa uskoa sille, ettd kat-
setta oltaisiin kdantimassa oikeaan suuntaan.

Opetusministerio jakaa suorana tukena lihinna veikkausvoittovaroja
litkuntajarjestéille 32.8 miljoonaa euroa vuodessa. Liikuntapaikkara-
kentamista valtio tukee vuonna 2007 hieman yli 9 miljoonalla eurolla.
Opetusministerion ja sosiaali- ja terveysministerion kautta kanavoituu
terveyslitkuntaan noin seitseman miljoonaa euroa. Lisaksi on tukirahoi-
tusta tutkimukselle ja projekteihin.
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Sihkéinen media ja varsinkin internet ovat tuottaneet ohjelmia, joissa
kannustetaan thmisia litkkumaan ja terveisiin elintapoihin. Lapsille on
sunnuntaiaamuisin tarjolla Poinzi-niminen ohjelma, jossa kannuste-
taan litkkumaan ja syémiin terveellisesti. Keventdjat-niminen projekti
on television ja internetin yhdistdvi ohjelmapaketti, jossa opastetaan
thmisié litkunnan, ruokavalion ja vapaa-ajan suhteen. Elixir-ohjelma
alkoi televisio-ohjelmana ja on laajentunut multimediatuotteeksi, jos-
sa tv-ohjelmaa tukevat internetsivustot, kirjallinen tukimateriaali seka
kiytinnon tyokykyisyyspalvelut. Urheilukanavan ohjelma ”Suomi kun-
toon litkkuen ja tutkien” on keskusteluohjelma, jossa asiantuntijoiden
ja tilastotiedon avulla tarkastellaan liikuntakulttuuriamme. Perinteiset
tv-jumpat ovat edelleen kanavien ohjelmistoissa. Elintapaohjelmat ovat
nyt muodissa ja niitd on lihes jokaisella tv-kanavalla.

Helsingin Sanomien Liskikapina on herittinyt vilkasta keskustelua. Se
on lehden eri osioiden yhteinen teema, joka tarkastelee suomalaisten
ylipainoa ja litkalihavuuden yhteiskunnallisista vaikutuksia. Yleison-
osastoilla ja keskustelupalstoilla on mielipiteitd kampanjan puolesta ja
vastaan. Puolustajat korostavat ylipainon tuomaa lisilaskua kansan-
taloudelle ja vastustajat kyselevit kampanjan moraalisen oikeutuksen
perdin ja syyttivit kampanjaa syrjivaksi ja yksipuoleiseksi. Niin tai niin,
asioista tulee keskustella eika hyssyttelyyn ole varaa. Tilanne ei muutu
paremmaksi ilman uusia tapoja ongelman ratkaisemiseksi.

Julkinen keskustelu on nostanut puheenaiheeksi uudelleen koulun
litkuntatunnit. Kun kaksikymmentid vuotta sitten keskusteltiin litkunta-
tuntien aiheuttamasta henkisestd paineesta oppilaalle, eikd kukaan ollut
huolissaan litkuntatuntien alati vihenevista mairisti, on nyt havahdut-
tu litkuntatuntien ja pitevan litkunnan opetuksen vihyyteen varsinkin
alakoulussa. Tuntimaarien lisidminen on vaikeaa, kun tunnit on luo-
vutettu muille aineille. Koulujen kerhotoimintaa ollaan herittelemassi
henkiin, ja iltapaivakerhot hakevat suhdettaan nuorimpien koululaisten
litkuttamiseen.

Mielipidejohtajat ovat ottaneet julkisuudessa kantaa liikkumattomuu-
den ja ylipainon ongelmaan ja saaneet aikaan kiivastakin keskustelua
aiheesta. Sitran yliasiamies Esko Aho avasi keskustelun vuonna 2005
vaatimalla kuntonsa laiminly6vid maksamaan itse sairastamisensa. Kun-
toilevat Aho palkitsisi vastavuoroisesti bonusjirjestelmilld. EVAn halli-
tuksen puheenjohtajan Jorma Ollilan henkil6kohtainen kunto-ohjelma
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julkaistiin talouselaman erikoislehdessa ja huippu-urheilun puolella me-
nestysvalmentaja ja litkuntakulttuurin lapikotaisin tunteva Matti Pulli on
arvioinut kriittisesti ja virikkiin sanakadntein nuorten kunnottomuutta.
Keskustelu kay vilkkaana, mutta todelliset toimenpiteet puuttuvat yha.

Taman raportin tavoitteena on pohtia keinoja, joilla yritykset ja tyoyh-
teisOt voivat auttaa henkilostéddn voimaan paremmin.
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2 Suomalaisten
fyysisen kunnon lasku

Tutkimustuloksia suomalaisten fyysisestd kunnosta on tehty systemaat-
tisemmin 1970-luvulta lihtien. Vasta viime vuosikymmenelld saatiin
luotettavaa ja pidemmin aikavalin tutkimustietoa eri ikdluokkien litkun-
taharrastuksista, ajankaytostd sekd kehon painosta.

Ottaen huomioon eri mittaustavat ja muut muuttujat, voidaan fyysisen
kunnon todeta olevan laskussa eri ikiryhmilld. Varsinkin kestavyyskun-
non lasku on ilmeistd. Kestavyyskunnolla tarkoitetaan kykya vastustaa
vasymystd. Aerobinen energiantuotto on padasiallisin energiantuotto-
muoto ihmisen tehdessa tyotidn, kiydessd koulua tai harrastaessaan
litkuntaa vapaa-aikanaan. Se onkin ithmisen energia-aineenvaihdunnan
perusmuoto. Siksi huonolla kestidvyyskunnolla on negatiivinen vaikutus
thmisen jokapaiviiseen perustekemiseen. Ja tistd syysta kestivyyskun-
toon tulee kiinnittda huomiota lapsesta asti.

Valtioneuvoston periaatepditds terveyttd edistdavin litkunnan kehittd-
mislinjoista vuodelta 2002 korostaa liikkumattomuudesta aiheutuvien
sairauksien riskin kasvua (taulukko 2.1). Pditoslauselmassa todetaan,

Taulukko 2.1 Liikkumattomuudesta aiheutuvien sairauksien
riskin kasvu

Sairaus Kasvanut riski sairastua
Sepelvaltimotauti X2
Aivohalvaus x2

Lihavuus x2

T2 diabetes 20-60 %
Verenpainetauti 30 %
Paksusuolensydpa 40-50 %
Osteoporoottiset luunmurtumat 30-50 %

Lihde: Valtioneuvosto, 2002.

18



etta liikkumattomuus lisaa huomattavasti vaaraa sairastua moniin vaikei-
siin sairauksiin.

Kertoimet ovat suuria ja atheuttavat kasvavia kustannuksia mutta ovat
pitkalti ehkaistavissa riittavilla liitkunnalla ja oikealla ruokavaliolla. On
olemassa vahvaa tieteellista nayttoa, etta litkunnan avulla voidaan edis-
tad terveyttd ja toimintakykyd. Ilkka Vuoren, Simo Taimelan ja Urho
Kujalan toimittamassa Liikuntalaiketiede-kirjassa vuodelta 2005 on
koottu tutkimustuloksia, jotka osoittavat, etté litkunnalla voidaan tehok-
kaasti ehkaisti ja hoitaa taulukossa 2.1 esitettyja sairauksia.

2.1 Lapset, nuoret ja koululiikunta

Tutkimukset osoittavat, ettd kouluikiisten kunto laskee ja kestavyys-
kunto on jopa romahtanut. Pertti Huotarin vuonna 2004 ilmestynyt
lisensiaattity6 ”Kaikki kunnossa? — suomalaisten koululaisten fyysinen
kunto vuosina 1976 ja 20017 antaa selkedn kuvan koululaisten kunto-
kehityksestd viimeisen 25 vuoden aikana. Kestavyyskunnon laskua on
tapahtunut kaikissa peruskoulun ikdluokissa. Muun muassa 2000 met-
rin juoksutestilld mitattuna timén paivin seitsemasluokkalaiset pojat
jaisivit vuoden 1976 ikitovereilleen ratakierroksen. Eiki tilanne ei ole
yhtddn sen parempi tyt6illd. Yhdeksdsluokkalaisten tyttdjen 1500 met-
rin juoksutestissd yli yhdeksin minuutin juoksijoiden méiri oli noussut
vuodesta 1976 vuoteen 2001 mennessa 8 prosentista 41 prosenttiin.
Myo6s hajonta on suurempaa nykyisin ja kertoo hyvin fyysisen kunnon
keskittymisestd yhd harvemmille.

Opetushallitus on havainnut saman vertailemalla koululaisten sukku-
lajuoksutesteji eri atkoina. Opetushallituksen tilastojen mukaan kes-
tavyyskunnon lasku on tapahtunut nimenomaan aivan viimeisimpien
vuosien aikana. Vuoden 1998 testit ovat vield hyvilld tasolla, mutta jo
vuonna 2003 tulokset olivat romahtaneet. Viidessa vuodessa oli poikien
sukkulajuoksun mediaanitulos pudonnut 1420 metristd 1080 metriin.
Vihennystd on tullut erittdin lyhyessa ajassa lahes 400 metria.

Euroopan parlamentin tilaama tutkimus vertaili koululitkuntatuntien
mairdd eri EU-maissa ja Suomi oli peruskoulun litkuntatuntimaarissa
19 minuuttia keskiarvoa jaljessi. Ylikouluvertailussa Suomi oli viimei-
nen: vahiten koululiikuntaa koko Euroopassa.
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Liikuntatunnit saivat lopullisesti tehda tilaa muille 90-luvulla, kun jou-
duttiin koulusektorin leikkauksiin laman vuoksi. Litkuntatunnit jaivat
laman aikaiselle tasolle, ja tilanne on huonontunut entisestiin, koska

ei ole olemassa selkedd poliittista tahtoa sen korjaamiseksi. Liitkunta
oppiaineena on lapsipuolen asemassa, koska muille aineille suodut ja-
kotunnit ja tukiopetus eivat ulotu litkuntaan. Tama estdd juuri huono-
kuntoisimpien oppilaiden tukemisen. Koululitkunta ja sen lisidminen ei
ollut kevian 2007 eduskuntachdokkaiden tirkeimpien asioiden listalla,
eikd sitd ajanut kukaan kirkiehdokas.

Koululitkunnan tila tuskin tyydyttda talld hetkelld ketddn. Litkunta-
tuntien viheneminen alakoulussa ja siitd johtuva liikuntataitojen lasku
johtaa sithen, ettei niilld nykyisilld alakouluikiisilld ole tarvittavaa osaa-
mista oman kunnon hoitamiseen aikuisialld. Litkunnasta ei ole saatavilla
riittdvia tietoa koulussa, eivitki liilkuntatunnit riitd takaamaan litkunnal-
lisen elimintavan syntymista.

Vika ei ole siing, etteivatko lapset haluaisi litkkua koulussa. Lasten luon-
tainen litkuntavietti tulee hyvin esille vilituntitekemisend, joka on usein
fyysisesti raskaampaa ja kehittda liikuntataitoja enemman kuin litkun-
tatunnit. Litkuntavietin olemassaolon huomasi tina talvena helposti:
pitkdn lampiman alkutalven jilkeen tulleet pakkaset mahdollistivat
luonnonjaikenttien jaddyttimisen, jolloin kentit tayttyivit valittomasti.
Kentilld vithdyttiin aamusta iltaan niin kauan kuin valot olivat paalla.
Sielld pelattiin, leikittiin hippaa, harjoiteltiin luistelun perustaitoja, luis-
teltiin kilpaa tai vaihdettiin kuulumisia rauhallisen luistelun lomassa.
Kun on mahdollisuus litkkua, niin lapsi litkkuu — vaistonvaraisesti.

2.2 Nuoret miehet ja varusmiesaika

Varusmiesikiiset miehet ovat keskelld parasta fyysisen kehityksen ai-
kaa. Biologinen muutos lapsesta aikuiseksi on tapahtunut, ja keho on
muokkautunut ja vahvistunut viimeisessa kasvupyrihdyksessa. Fyysinen
kunto ja suorituskyky ovat kehittyneet lihes ilmaiseksi ja kunnon ko-
hottaminen ja taitojen oppiminen ovat olleet luonnollisen kehityksen
tulosta. Puberteetin ja varusmiesidn viliin on osunut jakso, jonka aikana
kehitetty kunto- ja taitopohja kantaa tyoikdan saakka, mikali tuo etsik-
koaika on kaytetty hyvaksi.
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Puolustusvoimien tekemien kattavien tutkimusten mukaan todellisuus
on kuitenkin toisenlainen. Vuodelta 2006 olevan tutkimuksen mukaan
vain joka kolmas varusmiespalvelukseen astuva on litkkunut terveyten-
sd kannalta riittdvasti palvelukseen astuessaan. Palvelukseen astuvien
nuorten miesten kestivyyskuntoa on mitattu 12 minuutin juoksutestilla.
Viimeisten kolmenkymmenen vuoden jaksolla laskua on tapahtunut
merkittivisti. Juoksutestin paras keskiarvotulos 2760 metrid on vuodel-
ta 1980 ja pohjanoteeraus 2430 metrid vuodelta 2005. Jalleen nykynuo-
ret juoksevat maaliin ratakierroksen jdljessa aiempia ikdluokkia.

Lihaskuntotestien tulokset myotiilevit juoksutestien tuloksia. Kiitet-
tavissd kunnossa olevien méara on pudonnut 67 prosentista (1993) 42
prosenttiin (2000) ja vastaavasti huonokuntoisten maérd on noussut 8
prosentista (1993) 25 prosenttiin (20006).

Puolustusvoimien laatimien taistelukentin fyysisien vaatimusten alim-
malla tasolla vaadittaisiin 2600 metrin juoksutestin tulos. Voidaan tode-
ta, ettei keskiverto varusmies ylld edes sithen.

My6s varusmiesikiisten kehon paino on jatkanut tasaista nousuaan

(kuvio 2.1). Painon noustessa on liikunnan aloittaminen yhd hankalam-

Kuvio 2.1 Varusmiesten keskipainon kehitys
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21




paa ja liikuntamuodot, joita voi harrastaa, vihenevit. Ylipaino rasittaa
nivelid, jolloin esimerkiksi juokseminen, mailapelit ja palloilut eivat valt-
timattd sovi kuntoilumuodoiksi loukkaantumisriskin takia.

Puolustusvoimien tutkimuksissa todetaan, ettd kunnon lasku on tasaan-
tunut ja jopa pysahtynyt. Onko l6ydetty tehokas keino ehkiista kunnon
alenemista vai onko kunto laskenut yksinkertaisesti niin alas, ettei se
siitd endd juurikaan voi laskea?

2.3 Tyoikiiset

Tyoelamain astuvat nuoret ovat fyysisen kunnon nakokulmasta vai-
keimmassa asemassa. Ajankédytté muodostaa lihes ylitsepadsemattomin
esteen oman kunnon kohottamiselle. Moni nuoripari on ensiasunnon
omistaja ja perustamassa perhettd. Uusi ty0 asettaa haasteensa, ja ty6-
panosta vaaditaan normaalia enemmin, jotta tekija saa tyon haltuun.
Myos sosiaalinen elimi on vilkkaimmillaan ystavien ja lihiomaisten
vaatiessa aikansa. Omalle itselleen on aikaa hyvin vihan.

Tilanne on muodostumassa huolestuttavaksi sen takia, ettd tybelimain
astuvat ovat tind paivana ailempaa merkittavisti huonommassa kun-
nossa. Kun kouluidssa alkanut litkkumattomuus on jatkunut vuosia,
eikd varusmiesikadn mennessa ole hankittu riittdvaa fyysistd kuntoa tai
litkuntataitoja, ei nuoren ty6uralla aloittelevan paivain mahdu erillista
litkuntaa, joka yllapitiisi kestavyyskuntoa. Fika yllapito enda riitd. Kun-
toa pitdisi kyetd nostamaan ikavalilla 20-30 -vuotta.

Talld hetkelld tutkimukset osoittavat, ettd Suomessa vihiten litkkuvat
30—45-vuotiaat aikuiset. Eniten litkkuvat koulutetut toimihenkil6t ja va-
hiten yrittdjdt ja maatalouden parissa tyoskentelevit.

Hyvikuntoisena thminen jaksaa keskittyd paremmin ja tyon tekeminen
on tehokkaampaa. Nykyisessd informaatiodhkyssd korostuu kyky hallita
monia asioita samanaikaisesti, mika vaatii keskittymiskykya ja henkista
jaksamista. Fyysisen kunnon on todettu korreloivan psyykkisen jaksa-
misen kanssa, ja yhdessd ne muodostavat perustan thmisen hyvinvoin-
nille.

Ty6ssd jaksaminen on tirkedd, mutta tyGpaivan jilkeen aika perheen
kanssa on eri arvomittausten mukaan vield tirkeampai. Tyo tulee nykyi-
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sin kotiin eri kommunikaatiovilineiden avulla ja on yha yleisempii, ettd
tyOasioita hoidetaan silld ajalla, joka ennen oli perheen yhteisti aikaa ja
mdadriteltiin vapaa-ajaksi. Vapaa-ajan kokeminen on muuttunut, ja tyos-
sd koetaan olevan vapaa-ajan kustannuksella. Vaikka tutkimukset osoit-
tavat jilkiteollisessa yhteiskunnassa tyajan supistuneen ja vapaa-ajan
siten lisdantyneen, eivat ihmiset koe olevansa vapaalla. My6s vapaalle
jadminen tyon jilkeen vie enemmin aikaa ja tyOstd irtautuminen vie
yhd enemmin aikaa. Jos tyontekijalli on huono fyysinen kunto, pitenee
siirtymaaika toistd vapaalle entisestddn. Toiden jilkeen ei jaksa keskittya
perheeseen saati sitten tehdi jotain oman kuntonsa eteen. Tuntuu, ettd
ikdvuosina 20-30 olisi todella tarvetta 30 tunnin paiville.

Tyoikdisista erityisesti keski-ikdisten, litkuntaa harrastamattomien
miesten litkuttaminen on osoittautunut haastavaksi tehtdviksi, mihin
tarvitaan luovuutta ja uusia ideoita. Niitd ideoita on yritetty etsid julkis-
hallinnon keinoin jo pidemmin aikaa. Yksi hanke on Kunnossa kaiken
ikdd eli KKI-ohjelma, joka on opetusministerion seka sosiaali- ja ter-
veysministerion rahoituksella toimiva ohjelma, jonka tarkoituksena on
auttaa yli 40-vuotiaat tyoikiiset litkunnan harrastamisen alkuun. Toteu-
tuksessa ovat mukana myés litkenne- ja viestintaiministerio, ymparisto-
ministerié sekd Metsihallitus. Esimerkkini toimenpiteistd on KKI:n
aloittama SuomiMies seikkailee -liikuntakurssi, jossa erilaisin litkunta-
kurssein opetetaan lilkuntaa harrastamattomille keski-ikaisille miehille
perustaitoja oman kunnon hoitamiseksi.

Kampanjoista, tietoiskuista tai tempauksista ei ole pulaa. Ongelmana
on, ettel tyoikdisille ole 16ytynyt toimintamallia, joka olisi edes hidas-
tanut fyysisen kunnon laskua. Viime vuodet rajoittavana tekijana on
ollut aikapula, mutta tulevaisuudessa ajan vihyyden rinnalle liikunnan
estivaksi tekijaksi nousevat olematon peruskunto seki puuttuvat litkun-
tataidot.

Tdma yhtilo on kohtalokasta suomalaisille yrityksille. Tyon tekemisen
kustannukset ovat jo nyt korkeat, mutta tulevaisuudessa terveydenhoi-
tokustannusten noustessa nopeaa tahtia maksaa tyon teettiminen Suo-
messa entistd enemman. Suomalaista tyotd on jo siirtynyt ulkomaille
kiihtyvilld tahdilla pakoon kalliita kustannuksia. Jos yritysten johto pa-
nostaisi yhdessi tyontekijoiden kanssa fyysiseen kuntoon, voitaisiin ni-
menomaan terveydenhoitokustannuksissa sdastid merkittivid summia.
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Oman ongelmansa muodostaa ikirakenteen muutoksesta johtuva
ikadntyvien maaran merkittava kasvu. Ty6ikdisia siirtyy lyhyen ajan
sisilld elikkeelle iso joukko. Tyontekijoistd on jo joillain aloilla jopa
pulaa. Hyvikuntoiset tyontekijit ja tyGyhteisot, jotka huolehtivat tyon-
tekijoittensd tyossijaksamisesta, ovat etulyontiasemassa tulevaisuuden
tyomarkkinoilla.
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3 Ylipaino-ongelma

Jos halutaan miehet kuntoon, ei voida ohittaa painonhallinnan ongel-
maa. Litkunnan ja painonhallinnan yhteys on osoitettu tutkimuksin. So-
pivan liikunnan ja terveellisen ravinnon yhdistelmalld voidaan ithmisen
hyvinvointia parantaa merkittavisti.

Nopeimmin Suomessa lihovat tilld hetkelld 25-34-vuotiaat nuoret
miehet. Kun arkilitkunta on vihentynyt olemattomiin, ei omaehtoinen
harrastuslitkuntakaan aina riitd tasapainottamaan ruokailutottumusten
atheuttamaa energiamairan nousua. Vilipalat ovat yleistyneet, ja niiden
sisaltimi energiamairi on korkea. Vilipaloista voi saada paivin mittaan
saman verran energiaa kuin padaterioista. Jotta valipaloista saatu ylimaa-
riinen energia ei kertyisi vyotirolle, tulisi paivassa litkkua aerobisesti
noin tunti normaalin paivittdisen liikunnan lisaksi. Sitd tuskin tekee mo-
nikaan vilipalojen suurkuluttaja.

Huolestuttavinta kehitys on lapsilla, joiden keskuudessa vihidinen lii-
kunta ja epaterveelliset ruokailutottumukset ovat muodostaneet elin-
tapamallin, joka nostaa lasten keskipainoa koko ajan. Viimeisimmit
tutkimukset osoittavat, ettd varsinkin poikien paino on noussut 90-lu-
vulla dramaattisesti (kuvio 3.1). Tytt6jen painonnousu on ollut maltilli-
sempaa.

Ylipainoinen lapsi jad usein litkunnan ulkopuolelle ylipainon hanka-
loittaessa liitkkumista. Visyminen tekee litkunnasta epamiellyttivaa,
tarvittavat litkuntataidot jaavit hankkimatta ja taitojen vihyys vierottaa
edelleen litkunnasta.

Kansanterveyslaitoksen tutkimusten mukaan ateriarytmi on muuttunut.
Kun vield 1980-luvulla kolmasosa suomalaisista s6i sdannollisin ruoka-
ajoin, vuonna 2005 sddnnollisid ruoka-aikoja noudattaa endi alle viiden-
nes. Vilipalojen yleistyminen on nostanut suomalaisten energiansaantia
siksi, ettd vilipalat sisaltavit tutkimuksen mukaan enemmin sokeria ja
alkoholia kuin pédateriatyyppinen ruokailu.

Ylipainosta johtuvat terveysongelmat ovat moninaiset. Diabetes 2 on
yksi yleisimmisti ja nopeimmin leviavista ylipainoon liittyvistd tau-
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Kuvio 3.1 Ylipainon esiintyvyys pojilla

%
30 |

= | 2-vuotiaat

|4-vuotiaat yA
—O— | 6-vuotiaat
—&— |8-vuotiaat

25 —

1977 1979 1981 1983 1985 1987 1989 1991 1993 1995 1997 1999 2001 2003 2005

Lihde: Nuorten terveystapatutkimus, 1977-2005, Terveystieteen laitos, Tampereen yliopisto.

deista, mutta lihavuuden aiheuttamia sairauksia on muitakin. Sydin- ja
verisuonitaudit, korkea verenpaine ja metabolinen oireyhtyma ovat yli-
painon atheuttamia vakavia sairauksia. Ylipainon aiheuttamia ongelmia
ovat myOs nivelrikot, kulumat ja selki- ja vililevyongelmat, jotka taas
vaikeuttavat litkunnan kayttéa painonhallinnan apuvilineeni osalla koh-
deryhmaa.

3.1 Lihavuusepidemia vaivaa maailmaa

Ylipaino on nopeaa vauhtia nousemassa vitsaukseksi vailla vertaa. Parin
viimeisen vuosikymmenen aikana on liikalihavuudesta kehittynyt maail-
manlaajuisesti vakava ongelma. Lihavuus on Maailman terveysjarjeston
WHO:n kymmenen vakavimman terveyttd haittaavaan riskitekijan lis-
talla. Ennustetaan, ettd vuoteen 2010 mennessi eurooppalaisista lapsis-
ta 38 prosenttia on ylipainoisia.

Ylipaino-ongelma on Suomessa verrattain uusi, kun tarkastellaan pai-
non kehitystd monessa muussa maassa. Kansalaisten painon nousu on
ollut Suomessa maltillista. Suomessa tutkimusten mukaan noin joka
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Taulukko 3.1 BMI-taulukko

18.5-25 Normaalipaino
25-30 Ylipaino, lieva lihavuus
30-35 Merkittava lihavuus
35-40 Vaikea lihavuus
>40 Sairaalloinen lihavuus

Body Mass Index eli kehon painoindeksi lasketaan seuraavasti:
Kehon paino (kg) / henkilon pituus (m) x henkilén pituus (m). Esimerkki: Henkil6 painaa 87 kg ja on 192
cm pitkd. Laskukaava 87 / 1.92 x 1.92 = 23.6. BMI on 23.6.

Lihde: Diabetesliitto ry, 2007.

viides on lihava eli kehon painoindeksi BMI on yli 30 kg/m? Normaa-
lipainon suositusindeksi on 2025 kg/m? (taulukko 3.1).

Vuonna 2003 oli Kansanterveyslaitoksen mukaan suomalaisista mie-
histé ylipainoisia 54 prosenttia ja naisista 38 prosenttia. Suurempia lu-
kuja esittad UKK-instituutin johtaja, dosentti Mikael Fogelholm, jonka
mukaan eri tutkimukset osoittavat, ettd 70 prosenttia suomalaisista
micehistd on ylipainoisia ja naisistakin 50 prosenttia. Samoja lukuja esit-
tad International Obesity Taskforce, jonka taulukon mukaan Suomi on
Euroopan lihavimpien maiden joukossa (kuvio 3.2).

Englannissa ylipainoisia on miehisté lihes 70 prosenttia ja naisistakin
puolet. Huolestuttavinta on kuitenkin lasten ylipainon nopea lisaanty-
minen maassa 1990-luvulla. Ylipainoisten lasten maira Englannissa on
kolminkertaistunut reilussa kymmenessi vuodessa, ja trendi on kasvava
my0Os muissa maissa, kuten kuviosta 3.3 kdy ilmi.

Tutkimuksissa eri maissa on todettu jo 1990-luvun puolivilissa, ettd
BMI:n nousu yli 25:n lisda sairastavuuden riskia ja atheuttaa nousua sai-
raspoissaoloissa. Vaikeiden ja kansataloudellisesti kalliiden sairauksien,
kuten sepelvaltimotaudin, tyypin 2 diabeteksen ja verenpainetaudin, ris-
ki kasvaa tutkimusten mukaan jo kehon painoindeksin ylittdessd 22-23.

Ylipaino-ongelma vaivaa siis koko maapalloa. Ylipainoisia on maailman
viestostd 50—65 prosenttia riippumatta sitd, onko kyseessa rikas vai
koyhd maa. Rikkaissa maissa tosin ylipaino ja litkalihavuus ovat usein
koéyhimmain viestonosan ongelma.
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Suurin lihavuuden aitheuttama ongelma on tyypin 2 diabetes. Sen esiaste
kohonnut verensokeri on esimerkiksi USA:ssa jo joka neljinnella.

Kuvio 3.2 Lihavien ja ylipainoisten miesten osuus viestosti
EU-maissa
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Kuvio 3.3 Ylipainoisten lasten (5-11 v.) yleisyys eriissi maissa
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Lihde: International Obesity Taskforce.

3.2 Tyypin 2 diabetes

Diabetes voidaan jakaa kahteen pairyhmiin: tyypin 1 niin sanottu nuo-
ruustyypin diabetes ja tyypin 2 eli niin sanottu aikuistyypin diabetes.
Tyypin 1 diabetes on Suomessa yleistd. Alle 15-vuotiailla lapsilla se on
yleisintd koko maailmassa (kuvio 3.4). Verrattuna esimerkiksi Norjaan,
sairastuu Suomessa vuosittain kaksinkertainen maira lapsia tyypin 1
diabetekseen. Sairastuneiden miiri on kolminkertaistunut viimeisen 40
vuoden aikana.

Tyypin 2 diabetes on yleistynyt rdjahdysmaisesti viimeisen kymme-
nen vuoden aikana. Kun Suomessa vield vuonna 1988 oli 94 000 dia-
beetikkoa, niin tilld hetkelld heitd on ldhes puolimiljoonaa. LT Tero
Kangas on perehtynyt diabeteksen kansataloudelliseen merkitykseen
ja hin arvio viime vuonna, ettd mikali ei heti ryhdytd voimakkaisiin
toimenpiteisiin diabeteksen hoitotasapainon parantamiseksi ja sairau-
den ennaltaechkiisemiseksi, niin vuonna 2010 Suomessa on jo 620 000
diabeetikkoa. Karkeasti arvioiden, jos kehitys jatkuu nykytahdilla, on
vuonna 2015 yli 15 prosenttia suomalaisista sairastunut diabetekseen.
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Aikuistyypin diabetekseen sairastutaan nykyisin yhda nuorempana. Enda
ei voidakaan puhua aikuisian diabeteksesta, silld ennen alle 40-vuotiailla
harvinainen tauti on yleistynyt yha nuorempien keskuudessa. Sita hoi-
detaan jopa alle kymmenvuotiailla kouluikaisilla. Syita ovat lasten lisddn-
tynyt ylipaino ja liikunnan vahyys.

Ylipainosta johtuva diabetes on vaarallinen tauti sen takia, ettd se athe-
uttaa ithmiselle vakavia liitainnaissairauksia. Yleisin niistd on ns. metabo-
linen oireyhtyma eli valtimotaudin vaaratekijéiden kasauma: kohonnut
verensokeri, korkea verenpaine, poikkeavuutta veren rasva-arvoissa ja
veren hyytymistekijoissd. Diabeteksen atheuttamien komplikaatioiden
hoitokustannukset ovat erittdin suuret ja ne kasvavat diabeteksen yleis-
tymisen myota.

Tyypin 2 diabetes on sidoksissa ylipainoon ja passiiviseen elimin-
tapaan. Ne taas ovat kaupungistumisen myoté tulleita ongelmia.

Tarve fyysiseen ponnisteluun on vihentynyt, ja arkilitkunnan maard

on romahtanut. Arkilitkunnan lisidminen yksin ldhes ratkaisisi liikku-
mattomuuden ongelman, mutta liitkkumattomuuden kulttuuri on muut-
tumassa pysyvaksi. Yhi useammalle ei tule mieleen kivelld portaita tai

Kuvio 3.4 Tyypin 1 diabeteksen yleisyys alle 15-vuotiailla
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lyhyitd matkoja, ja esimerkillidn vanhemmat siirtavit timén kulttuurin
my0s lapsilleen.

Aikuisian diabetes on vahvasti perinnéllinen mutta on useimmissa tapa-
uksissa ennaltachkaistivissd, tal taudin puhkeamista voidaan elintavoilla
siirtad monella vuodella. Toimenpiteet ovat jalleen kovin yksinkertaisia:
lisatadn lilkuntaa ja valtetddn korkeaenergisid ruokia. Elintapamuutok-
set ovat kuitenkin erittdin vaikeita ja niiden toteutusta voidaan usein
verrata laihdutuskuureihin. Ensin on kova innostus ja tulokset hyvid,
mutta ajan kanssa motivaatio laskee ja lihotaan pudotetut kilot takaisin
ja vihin ylikin. Ongelman ratkaisu vaatii paéttdvaisid toimia, koska mo-
net muutokset ajavat yhteiskuntaamme juuri painvastaiseen suuntaan.
Lasten tilanne on huolestuttavin, silld kouluissa litkunta on vihennetty
minimiin ja makeis- ja virvoitusjuoma-automaatit on tuotu koulun kay-
taville.

3.3 Liikuntasuositukset

Liikunta on erinomaista ennaltachkaisya ylipainoa vastaan. Sen sijaan li-
havien — BMI yli 30kg/m? — liikkuminen on jo hankaloitunut, ja heidin
on turvallisinta aloittaa litkunta lddkérin ohjeiden mukaan. Voimakas
lihavuus estad normaalin arkilitkunnan ja terveyslitkunnan. Ruokava-
lio ja ladkehoito ovat tilloin tehokkaimpia lihavuuden hoitomuotoja.
Lihavuudesta johtuvat sairaudet ja niistd yhteiskunnalle kertyvit lisa-
kustannukset kasvavat koko ajan. Siksi on tirkeda hoitaa ylipainoa en-
naltachkiisevisti ja huolehtia, etti litkkuminen aloitetaan ennen kuin se
on fyysisesti mahdotonta.

Terveyden kannalta riittdvisti litkuntaa harrastaa Kansanterveyslaitok-
sen mukaan vain kolmannes ty6ikaisista. Suosituksia riittdvan lilkunnan
kerryttimiseksi on olemassa. Hikellyttavda suosituksissa on, etteivit
vaadittavat lilkuntamaarit ole kovin suuret. UKK-instituutin laatiman
suosituksen mukaan henkilon tulisi harrastaa kahdenlaista liitkuntaa:
kuntolitkuntaa ja perusliikuntaa (kuva 3.5).

Kuntolitkunta eli taismaliikunta tarkoittaa kestidvyyden, litkehallinnan ja
lihasvoiman kehittamista erilaisilla urheilu- ja litkuntamuodoilla. Kun-
toliikuntaa tulisi harrastaa kahdesta kolmeen tuntia viikossa mielellian
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Kuva 3.5 Liikuntapiirakka

/—[ Tasma- eli kuntoliikuntaa 2-3 tuntia viikossa, joka toinen paiva ]—\

uinti * * tanssi
soutu ® * kuntosali
juoksu * Kestadvyys- | Lihaskuntoa/ * venyttely
hiihto * liikuntaa | liikehallintaa * pallopelit
pyoriily * o 2-5 krt/vk | » 1-3 krt/vk « laskettelu
* 20-60 min/krt | * 20—60 min/krt

reipas kavely © * kuntojumpat

AN

remontointi *
metsdtyot ©
pihatyot ¢

* kdvely (asiointi)
* kova siivoaminen
* leikki

N Porsiunaa 34 i vikosss, miioin pivicin )

Lihde: UKK-instituutti, 2007.

joka toinen piivd noin puolen tunnin jaksoissa. Litkuntamuoto ei ole
tirkedd, vaan jokaisen pitéisi tehdd sitd mistd pitda tai mitd osaa.

Peruslitkunta on arkiliikuntaa ja sita pitdisi kertyd kolmesta neljin tun-
tia viikossa. Arkilitkunta tarkoittaa esimerkiksi siirtymista ja asiointia
kavellen, ty6- tai koulumatkoja pyé6riillen, sitvoamista ja lapsilla leikkid.
Remontointi ja pihatyot ovat erinomaista peruslitkuntaa. Jo kymmenen
minuutin yhtijaksoinen peruslitkunta on terveyden kannalta positiivis-
ta, kunhan naita patkia kertyy yhteensa tarpeeksi. Peruslitkuntaa pitéisi
harrastaa paivittiin.

Suositukset ovat kaikkien motivoituneitten kansalaisten saavutettavissa.
Tarvitaan eri toimijoiden yhteisty6td, jotta asenteita saadaan muokat-
tua, olosuhteet liitkuntaa varten kuntoon ja fyysisen kunnon arvostus
nousuun. Liikunta on halvin keino saada aikaan merkittivid sidstoji
terveydenhuoltokustannuksissa. Litkunta on my6s halvin keino paran-
taa tyontekijoiden tyokykyisyyttd ja tydpaikan ilmapiirid sekd vihentda
sairaspoissaoloja.

32



3.4 Keskustelua ravintoainesuosituksista

Koulussa opetetaan jo alakoulusta lihtien seuraamaan ruokailutottu-
muksiaan lautasmallin, ruoka-aineympyran tai ruokapyramidin kautta.
Ravintoainesuositukset ovat muuttuneet useaan otteeseen ja viimeisim-
mit muutokset niihin on tehty vuonna 2005 valtion ravitsemusneuvot-
telukunnan toimesta.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on maa- ja metsitalousministerion
alainen asiantuntijaelin, jonka tehtivini on kehittid kansanravitsemus-
ta, tehda aloitteita ja antaa lausuntoja ravintoon liittyen sekd seurata
yleiseurooppalaista ravintopolititkan kehitystd. Ravitsemusneuvottelu-
kunta on mairitellyt seitsemin teesid suomalaisten ravinnon ja litkun-
nan ohjeistamiseksi (taulukko 3.2).

Perinteisesti suomalaisten ruokavalio on ollut rasvaista ja sisaltinyt va-
hin vihanneksia ja hedelmid. Suositukset ovat jo pitkddn painottaneet
rasvan vihentimisti ja hiilihydraattien kasvattamista ruokavaliossa.

Uudessa mallissa kasvisten osuutta on lisitty merkittavasti ja puolet
ruoka-annoksesta tulisi olla kasviksia eri muodoissa. Paivittiin pitaisi
syoda puoli kiloa kasviksia.

Tietoa on ja sitd on uudistettu ja piivitetty. On tutkimustuloksia, jotka
osoittavat, ettd suomalaiset syOvit yhd paremmin suositusten mukaisesti
eli periaatteessa terveellisemmin. Mikst sitten ylipaino lisadantyy koko
ajan? Ovatko nykyiset ruokailusuositukset sittenkdan oikeita ja ohjaa-
vatko ne ihmisid oikeaan suuntaan?

Taulukko 3.2 Ravinto ja liikkunta tasapainoon! -esitteen teesit

Syo0 kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivassa

Sy6 taysjyvaleipaa ja -puuroa

Kayta leivalle kasvirasvalevitettd ja suosi kasvidljyja

Sy0 kalaa ainakin kahdesti viikossa

Nauti rasvatonta maitoa tai piimaa paivittain, mutta janoon vetta
Valitse vahasuolaisia elintarvikkeita

Liiku paivittain ainakin puoli tuntia

N ok wN =

Liahde: Maa- ja metsitalousministeric, 20006.
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Ruokavaliosuosituksista ja niiden vaikutuksista kdyddin jatkuvaa kiihke-
i keskustelua niin asiantuntijoiden kuin valistuneiden maallikoiden toi-
mesta. Kun viime vuosikymmenten kehitys on vain jatkuvasti lisannyt
kansan ylipainoa, lienee perusteltua vaatia nykyisten suositusten ja nii-
den toimivuuden kriittistd uudelleenarviointia. Ilmeisesti edes olemassa
olevia suosituksia ei ole onnistuttu viemain tehokkaasti kaytint66n.

Tarvitaan my6s laakirien ja terveydenhuollon henkil6kunnan uudel-
leenkoulutusta ravintoon liittyen ja uusia toimintamalleja terveyskes-
kuksiin ja neuvoloihin. Terveydenhuollon voimavaroja tulee kayttaa
aiempaa enemmin ylipainon kasvun pysayttimiseen ja diabetes-epide-
mian tehokkaaseen hoitoon. Ja litkuntaa on lisittava kaikkialla. Arkilii-
kunta on ravinnon ohella terveyden tirkein perustekija.
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4 Ajankaytto

Viimeinen kolmesta valitusta elintapamuuttujasta on ajankaytto. Enti-
sen mallin mukainen normaali tyéviikko tapahtui paivisaikaan viitena
paivana viikossa noin kahdeksan tunnin jaksoina. Ty6t jivat tybajan
jalkeen toihin, siirryttiin kotiin kotitéiden pariin ja vietettiin perheen
kanssa vapaa-aikaa.

Yhteiskunnallisen kehityksen myoti ja niin sanotun jalkiteollisen aika-
kauden tunnusomaisia piirteitd ovat tybajan pituuden lisddntyminen,
tyontekomallien kirjavoituminen, kommunikaatiovilineiden ja -tapojen
kehityksen kautta yhteydenpidon reaaliaikaistuminen ja vapaa-ajan ka-
ventuminen.

Ihmiset kokevat toista vapaalle siirtymisen vaikeampana kuin ennen.
Vaikka ty6aika on pidentynyt viime vuodet endd maltillisesti tai ei ollen-
kaan, on vapaalla olemisen tuntemus vihentynyt. Oman kunnon huo-
lehtiminen vaatii aikaa ja jaksamista, joita tyoikaisilld ja varsinkin alle
nelikymppisilld naisilla ei ole.

4.1 Toissi kaiken aikaa

Tyoaikatutkimusten mukaan puolet suomalaisista tyoikaisistd tekee nor-
maalia ty6viikkoa eli 35-40 tuntia viikossa. Kolmannes tekee pidempad
vitkkoa aina 50 tuntiin asti. Varsinkin asiantuntijatasolla ja johtotehti-
vissa tyOaika hamartyy, ja tyot seuraavat usein kotiin joko ristitéiden
muodossa tai yhteydenpidon takia. Matkapuhelimet ja internet ovat
atheuttaneet paivystystyyppisen tyoskentelyn eri tyGhierarkian tasoilla.

Usein ylipitkit tyopaivit perustuvat vapaaehtoisuuteen. Ansiotulo li-
saantyy suurilla tyémairilld ja on huipussaan tyontekijoilla, jotka tekevit
50-59 tunnin ty6éviikkoa. Sen pidempien ty6éviikkojen tekijoilla ei palk-
ka endd lisdidnny. Miesvaltaista I'T-alaa on pidetty pitkien tyaikojen ala-
na, mutta tutkimus ei tue titd kisitysta, eivitka tyOajat eroa yksityisten
alojen miesten ty6ajoista.
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Naisten tyoajat ovat keskiarvoisesti miehid lyhemmit eron ollessa kol-
men tunnin luokkaa viikossa. Kun tarkastellaan kokonaisty6aikaa, jossa
kotity6 on otettu huomioon, jid naisille selvisti vihemmin vapaa-aikaa
kuin miehille.

4.2 Miksi vapaa-aika ei tunnu vapaa-ajalta?

Eri tutkimukset osoittavat my0s selvisti, ettd vapaa-ajan kokeminen on
muuttunut. Ty6 on lasna ajatuksissa ja tyontekija tavoitettavissa. Ansio-
ty6 ja kotityd vievit yhteen laskien niin paljon aikaa, ettei oman kunnon
kohottamiselle jdd enda aikaa. Naisten osallistuminen ty6elaimain ai-
empaa enemmin on nostanut naisten kokonaistyoviikon tuntimairii ja

vahentinyt vapaa-aikaa.

Sosiaali- ja terveysministerion ja Elinkeinoeliman Tutkimuslaitoksen
ETLAn selvityksessd vuodelta 2006 todetaan, ettd aikapulaa kokevien
lukumaira on lisdantynyt 1980-luvulta 1990-luvun loppuun verrattuna
ja heiddn tyoviikkonsa on todella pitkd. Aikapulaa kokevien miesten
tyoviikko on noin 11 tuntia pidempi ja naisillakin kuusi tuntia pidempi.
Naisten kohdalla kotitéiden osuus on huomattavasti suurempi kuin
miehilla.

Kotitéiden laskeminen kokonaistyaikaan nostaa viikkotunnit 55-66
tunnin tasolle. Naiset tekevat, varsinkin perheissi, joissa lapset ovat pie-
nid, jopa yhdeksin tuntia enemmain kotitoitd kuin miehet. Vastaavasti
michet ovat pidempiéin toissd. Kotity6t pitdvat sisallidn ostokset ja asi-
oinnin, kuten lasten viemisen harrastuksiin.

Naisilla kotitéiden luonne aiheuttaa sen, etti kotitdiden teko ja vapaa-
ajan vietto limittyvat. Siksi vapaa-aika ei tunnu vapaa-ajalta, vaikka se
sitd olisikin. Miehen jdddessi kotiin hoitamaan lapsia, jda hanelle kuiten-
kin aikaa omiin harrastuksiin naista enemman.
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5 Kustannus-
vaikutukset

Suomalaisten litkkumattomuus ja ylipainon kertyminen ovat jo nyt kan-
santaloudellisesti mitattuna suuri kustannuseri. Tarkkoja lukuja on vai-

kea esittdd, silld suorien vaikutusten lisiksi litkkumattomuus ja ylipaino

atheuttavat runsaasti valillisid kustannuksia.

Sosiaali- ja terveysministerion selvityksen 2007/1 mukaan liikkumatto-
muuden on arvioitu aitheuttavan vuosittain 300—400 miljoonan euron
laskun. Luku pitii sisillddn terveydenhuolto- ja sosiaalimenoja, mutta
merkittivad on, ettd noin puolet kustannuksista aiheutuu tyon tuotta-
vuuden heikkenemiseni ja sairaspoissaoloina. Terveytensa kannalta riit-
tavasti liikkuvat kdyttavit 25-35 prosenttia vahemmin sairaalapalveluita
litkkumattomiin verrattuna. Selvityksessa todetaan, ettd noin miljoona
suomalaista aikuisikaista litkkuu riittimattomasti. Selvityksen mukaan

Kuvio 5.1 Sairaspoissaolot aiheuttavat suoria ja epdsuoria
kustannuksia
Sairaspoissaolojen lisikustannukset

Suorat Epdsuorat Ty 6ssdolo-
kustannukset kustannukset palkka

Lisddntyneet
palkkakustannukset

Henkilsivukulut * ylityot, sijaiset Henkilsivukulut
¢ ylikapasiteetti

Hallinnon ja
tyénjohdon
kustannukset
+ | * tdiden jarjestelyt| =
® sijaisten
hankkiminen

Sairaspoissa-
= olojen lisa-
kustannukset

Tuotannon
lisikustannukset
* laatu
* menetetty
tuotanto

Lihde: Ty6suojelupiirit, 2007.
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jokainen 100 000 uutta riittdvasti lilkkuvaa aikuista tuottaisi 20 miljoo-
nan euron saastot yhteiskunnalle.

Tyosuojelupiirien yhteisiltd internetsivuilta kéy ilmi, etta rakennusteol-
lisuudessa pelkistdan lyhyiden, yhdestd kymmeneen piivddn kestivien,
sairaspoissaolojen on laskettu maksavan 1605 euroa vuodessa tyon-
tekijad kohden. 100 tyontekijan yrityksessd vuositason kustannus on
160 500 euroa.

Elinkeinoelimin keskusliitto EK on laskenut vuonna 2003, ettd sairas-
poissaolon lisikustannus on 54 euroa tunnilta, jos tyontekijd saa palk-
kaa 12 euroa tunnilta. 150 hengen yrityksessa kokonaiskustannus on
noin miljoona euroa vuodessa ja yli 17 000 menetettyéd tyGtuntia.

Puolustusvoimat on teettinyt tutkimuksen, jossa tutkittiin litkunnan
tyoajalla lisddmisen vaikutuksia sairaspoissaolohin. Kaksi tuntia litkun-
taa viikossa pudotti sairaslomien miiria ja lyhensi niiden kestoa. Tut-
kimuksessa ei otettu kantaa sairaspoissaolojen syihin. Kustannussaistot
ovat seki lyhyelld tdhtdimelld tulevia tuottavuuteen ja terveydenhuol-
toon sidottuja seka pitkalld tihtdimella tulevia sddstojd, jotka muodos-
tuvat terveemmin henkil6kunnan kumulatiivisista sadstoistd, kuten
esimerkiksi paremman tySkyvyn yllapito ja mahdollinen ty6elimassa
pidempain jatkaminen.

Sairaspoissaoloja ei voida tietenkdin kokonaan estii ja ne kuuluvat tyo-
elimain, mutta nithin poissaoloihin, jotka aiheutuvat huonosta kunnos-
ta tal ylipainosta, voidaan vaikuttaa. Koska yleisimmat syyt ovat tuki- ja
litkuntaelinsairauksia, mielenterveysongelmia ja sydin- ja verisuonisai-
rauksia, voidaan asiaan vaikuttaa etukiteen litkunnan avulla ja varoja
tulisikin suunnata ennaltachkaisyyn.

Liikkumattomuuden lisidksi toinen merkittava tekija sairaspoissaoloihin
on ylipaino. Lihavuudella todettiin olevan moninaiset sosiockonomiset
vaikutukset. Lihavuus lisdd myo6s riskia sairastua moniin sairauksiin ja
rajoittaa litkkumista, mistd atheutuu lisiongelmia ja -kustannuksia.

Eri lahteet arvioivat, ettd yksistdan lihavuus aiheuttaa jopa 7 prosenttia
terveydenhuollon kokonaiskustannuksista. Tama on euroina noin 800
miljoonaa.

Yksittaisistd sairauksista, jotka olisivat suurelta osin ennalta ehkaistavis-
sd litkunnalla ja ruokavaliolla, on yhteiskunnalle kallein diabetes. Aikuis-
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idn diabetes lisddntyy kithtyvalld vauhdilla, ja professori Tero Kangas
arvio, ettd vuonna 2010 diabeteksesta aiheutuu 3.3 miljardin euron
kustannukset. Luku on neljinnes terveydenhuollon arvioidusta 12 mil-
jardin euron kokonaispotista. Terveydenhuollon kokonaiskustannukset
ovat tosin jo nyt 11.9 miljardia, joten kokonaissumma lienee suurempi
kolmen vuoden kuluttua. Mutta diabeteksen lisdlasku kasvaa my6s kiih-
tyvalld vauhdilla.

Kun suomalaiset saadaan liikkumaan, puhutaan miljardiluokan sdis-
toistd. Sddstot nakyvit yrityksissa vihentyneinad sairaspoissaoloina, tuot-
tavuuden lisddntymisend seka henkilostokuluissa. Lisdksi pitad laskea

hinta my6s parantuneelle tyoskentelyilmapiirille, tyossdjaksamiselle ja
-vithtymiselle.

39



40



OSA 2

Keinoja kurssin
korjaamiseksi
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6 Kaikki kunnossa
tyopaikoilla?

Jotta saadaan tietoa nykytilanteesta ja tyOyhteis6jen tavoista ja asenteis-
ta, pyydettiin case-tyyppisesti mukaan nelja tyoyhteisoa, joista kaksi on
yrityksid. Ndama ovat Haaga-Helian ammattikorkeakoulun Malmin yk-

sikko, Microsoft, KESKO, ja Puolustusvoimat. Kaikki edustavat erilai-
sia tyOyhteis6jd, joissa tyonteko tapahtuu hyvin erilaisissa olosuhteissa.

Haaga-Helian ammattikorkeakoulun Malmin yksikké koostuu opetta-
jista ja hallintohenkil6kunnasta. Opettajan ty0ssa joudutaan seisomaan
paljon sekid puhumaan ja esiintymiin koko ajan vaihtuvalle yleisolle.
My6s pédtetyd on jokapiivaistd. Kaikki tima asettaa fyysisen kunnon
koetukselle ja korostaa tarvetta fyysiselle huollolle. Malmilla on tyonte-
kijoitd noin 100.

Microsoft on tyGyhteiso, jossa tyon tekeminen tapahtuu padsaintoisestt
toimistoymparistossd ja on paitetyotd. Neuvottelut, kansainvilisyys ja
itsensd kouluttaminen on tunnusomaista. Tyontekijoita on 200. Vuonna
2006 Microsoft valittiin Suomen parhaat ty6paikat -kilpailun voittajaksi.
Kilpailun jitjestia Great Place to Work® Institute Finland.

KESKO -konserniin kuuluu noin 24 000 ihmisti, joista vajaat 14 000
tyoskentelee Suomessa. Tyotehtavit vaihtelevat eri henkil6stéryhmien
valilla. Avainasemassa on erilaisten toimintamallien hakeminen ja sovel-
taminen, kun mietitdin koko henkildston kehittamista.

Puolustusvoimat on panostanut henkilokuntansa tySkykyisyyteen ja
tehnyt toimenpiteitd huolehtiakseen henkilostonsi fyysisestd kunnosta.
Monella ty6 pitdd sisdllddn fyysisid elementtejd ja vaatii tiettyd peruskun-
toa. Puolustusvoimilta 16ytyy tutkittua tietoa henkil6kuntansa fyysisesta
kunnosta ja sen vaikutuksista kustannukstiin.

Kaikille haastateltaville esitettiin seuraavat kysymykset:

1. Kuuluko tyontekijan fyysisen kunnon tila tydnantajalle?

2. Voiko tyoyhteis6/yritys mielestinne vaikuttaa tyontekijoiden
tyysisen kunnon kohottamiseen?
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3. Koetteko tyontekijan fyysisen kunnon tirkeidksi tekijaksi tyo-
yhteisollenne/yrityksellenne?

4. Onko tyoyhteisonne/yrityksenne HR-osastolla tai muualla
organisaatiossa asiantuntijaa fyysisen kunnon osa-alueella?

5. Millaisia ratkaisumalleja tyoyhteisollinne/yrityksellinne on
kunnon kohottamiseksi ja tyokykyisyyden ylldpitdmiseksi?

6.1 Haaga-Helia AMK, Malmin yksikko

Haaga-Helia on vuonna 2007 perustettu ammattikorkeakoulu, jossa on
12 500 opiskelijaa. Oppilaitos syntyi, kun kaksi ammattikorkeakoulua
Haaga ja Helia yhdistyivit. Haastateltavana oli Malmin liiketalouden
yksikén ohjelmajohtaja Juha Ojajarvi. Malmin yksikké on toiminut
vuodesta ammattikorkeakouluna vuodesta 1998. Kauppaoppilaitos
Malmille perustettiin jo vuonna 1957.

Ojajarvi nikee, ettd ldhitulevaisuudessa tyémarkkinat kaventuvat ja ty6-
paikat joutuvat kilpailemaan osaajista. Han pitaa tirkedna, ettad yritykset
virittdvit olosuhteensa kuntoon ja panostavat tyossaviithtymiseen ja tyo-
kykyisend pysymiseen. Elakkeelle pitaisi kyeta jadmain nykyistd myo-
hemmin ja se korostaa tyoikdisten tarvetta olla hyvissd kunnossa.

Ojajarven mukaan tyontekijan fyysinen kunto on asia, jonka pitiisi kuu-
lua ty6nantajalle tyonteon puitteissa. Vapaa-aika on tyontekijan omaa
aikaa ja kuntoilu vapaa-ajalla on jokaisen oma asia. Kuntoilemaan voi
olla vaikea méarita ja sen pitaisikin perustua vapaachtoisuuteen. Oja-
jarven mukaan kuntoilu ja hyva fyysinen kunto tulisi kirjata yrityksen
arvoihin, jolloin niitd voitaisiin kehittdd osana yrityksen toimintaa. Jos
yritys on ottanut hyvin kunnon arvokseen, voi se rekrytointivatheessa
kertoa avoimesti, ettd hyva kunto on haluttu ominaisuus yrityksen sisal-
l4. Jos oman kunnon vaaliminen on kirjattu tydsopimukseen, voidaan
sitd jossain mairin jopa vaatia tyontekijaltd. Tyontekijad voidaan edel-
lyttda tillikin hetkelld kouluttautumaan tyon niin vaatiessa. Kunnon
kohottaminen tai siitd huolehtiminen tulisikin rinnastaa ennemmin kou-
lutukseen ja tyokokemukseen kuin henkilokohtaisempiin asioihin kuten
uskontokuntaan tai seksuaaliseen suuntautumiseen. Kuntoon liittyvia
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asioita voidaan kiyda esimiehen kanssa lipi kehityskeskusteluissa ja 16y-
tad yhteiset pelisidnnot asiaan.

Juha Ojajarven mukaan tyépaikka voi vaikuttaa halutessaan tyonteki-
joidensi kuntoon ja tukea kunnossa pysymistd. Vaikka emme enia eld
ruukkiyhteiskunnassa, jossa koko yhteis6 oli kerdantynyt tyGpaikan ym-
pirille ja oli riippuvainen tyGpaikan avusta ja osallistumisesta yhteison
jasenten elimiin, voidaan silti yhteisesti niin sopien kdynnistid toimen-
piteitd tyontekijoiden jaksamisen parantamiseksi tyGnantajan puolelta.
Ajankdytté mairittdd monesti omasta kunnosta huolehtimistavat ja
useimmiten se tapahtuukin vapaa-ajalla. Ongelmana on nykyinen aiem-
paa pirstaloituneempi tyoaikajirjestys, jossa vapaa-aikaa varsinkin nai-
silla on vihin. Siksi on luontevaa etsid yhdessa tyopaikan kanssa tapoja
kohottaa kuntoa. Malmin litketalouden yksikko tukee henkil6kunnan
oma-aloitteisia tapoja huolehtia kunnostaan, ja olemassa olevat litkunta-
tilat my6s mahdollistavat kdytinnossa sen halukkaille.

Juha Ojajarven mukaan asenteet voisivat olla vielakin kannustavammat
kuntoilulle. Opettajan ty6ssa on tirkeda olla fyysisesti hyvissd kunnossa
jo sen takia, ettd ty0 tapahtuu puolet ajasta seisten. Istuminen ja paa-
tetyoskentely sen sijaan kuormittavat selkéd, joten keskivartalolihasten
tulisi olla kunnossa. Tyopaikalla voidaan sopia tavoista, joilla kukin kun-
nostaan huolehtii. Tapoja on erilaisia ja kukin voi valita itselleen sopi-
van tavan, kunhan kaikki huolehtivat kunnostaan. Yhdessa tyonantajan
kanssa voisi katsoa tyOpaikalla tai sen liheisyydesta 16ytyyko litkunta-
paikkoja, jotka sopisivat yrityksen henkil6kunnalle.

Malmin litketalouden yksikossia on omat litkuntatilat koulun yhteydessa.
Tdysmittainen palloilusali, squashallit sekd kuntosalit opiskelijoille ja
henkil6kunnalle erikseen antavat hyvit puitteet kuntoilulle ennen ty6ai-
kaa, tauoilla tai tyoajan jilkeen. Malmilla miehet pelaavat sidnnollisesti
sahlyd ja naiset kdyvit jumpassa. My6s kuntosalilla kiydaan ahkerasti.

Koulun liikunnanopettajien tyajasta on viisi tuntia kohdennettu hen-
kilokunnan litkuttamiseen. Litkunnanopettajat opastavat litkuntatilojen
kaytossd, ohjaavat litkuntaa seka tekevit henkil6kohtaisia litkuntaohjel-
mia muulle henkilokunnalle.

Ojajarvi arvio, ettd noin puolet tyontekijoista kayttaa koulun omia
litkuntatiloja. Noin kolmannes liikkuu sadnnéllisesti koulun tiloissa.
Koulun tiloissa jirjestetddn palloiluturnauksia henkilékunnalle ja opis-
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kelijoille. Henkil6stolle on yksi kehittimispdiva, jossa liikunta on osana
paivan ohjelmaa.

Ojajarven mukaan yrityksissa pitéisi kartoittaa henkiloston nykytila, jot-
ta saadaan tdsmitietoa litkuntatavoista ja -haluista. Kokonaisvaltainen
kasitys henkil6ston fyysisestd kunnosta puuttuu samoin kuin yhtenai-
nen kehittimisohjelma. Fyysisen kunnon eteen tehtidvien toimenpi-
teiden tulisi olla yrityksen normaalia toimintaa. Yksittdiset ja vailla
kokonaissuunnitelmaa tehdyt toimenpiteet ovat tehottomia niin toimin-
nallisesti kuin taloudellisestikin.

6.2 Puolustusvoimat

Puolustusvoimissa fyysisestd kunnosta huolehtiminen on saddetty lailla
osaksi ammattitaitovaatimuksia. Tyonantaja velvoitetaan pitimain hen-
kilokunta hyvissd kunnossa seka seuraamaan kunnon kehitysta.

Puolustusvoimissa on noin 16 000 tyontekijda, joista puolet on sotilaita
ja puolet siviilihenkil6ita. Lisiaksi puolustusvoimissa palvelee 27 000
varusmiesti sekd 25 000 reservildistd, joiden kuntoa puolustusvoimat
myos seuraa.

Puolustusvoimissa lahdetdin siitd, ettd ihmistd kehitetdan kokonaisval-
taisesti ja pitaimalla huolta fyysisesta kunnosta varmistetaan ammatin
vaatima toimintakyky. Puolustusvoimien liikuntapaallikon majuri Matti
Santtilan mukaan sotilaan ammatin fyysiset vaatimukset eivat ole laske-
neet vaan lisddntyneet viime vuosina. Kun sithen yhdistetddn merkitta-
viasti lisddntynyt informaation vastaanotto eri viestimien kehittymisen
myoOtd sekd paitoksenteon vastuun kasvu, on ensiarvoisen tirkedd, ettd
sotilas pysyy toimintakykyiseni ja fyysisen kunnon yllapito takaa sen.

Puolustusvoimissa on itsestadn selvai, etta henkilokunnan fyysisesté
kunnosta huolehtii yksilon lisiksi tydnantaja. Sithen on ty6nantajalla
tarjota hyvit olosuhteet seki edelld mainittu lakisddteinen velvollisuus.
Puolustusvoimissa yksi paakoulutusalueista on litkuntakoulutus. Majuri
Santtilan mukaan hyvikuntoinen tyontekija on parempi tyontekiji.

Majuri Santtila katsoo, ettd tulevaisuudessa tyOpaikat kilpailevat
osaajista. Siind kilpailussa ovat vahvoilla ne tyopaikat, joissa tuetaan
tyontekijan kunnosta huolehtimista ja joilla on selked jarjestelma ty6-
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hyvinvoinnin ja henkil6kunnan fyysisen kunnon edistamiseksi. Henki-
l6kunnan kuntoilun tukeminen voi olla selkea kilpailuvaltti muuttuvilla
tyomarkkinoilla. Siind kilpailussa aikoo Puolustusvoimat olla vahvoilla.

Puolustusvoimien johto on sitoutunut ja kannustaa henkil6kuntaa kun-
non edistimiseen. Muutos myonteisempain suuntaan on tapahtunut
viimeisten vuosien aikana, jolloin asiaa on tutkittu, ja tutkimustuloksiin
perustuen on voitu selkedsti osoittaa fyysisen kunnon positiivinen mer-
kitys. Puolustusvoimissa onkin panostettu paljon litkuntatieteelliseen
tutkimukseen, jotta paitoksenteko perustuisi mahdollisimman hyvin
tutkittuun tietoon.

Puolustusvoimat on verkostoitunut laajalti ja osallistuu aktiivisesti eri
litkunta-alan tutkimus- ja vaikutuselimiin. Puolustusvoimilla on oma
professuuri Jyviskylin litkuntatieteellisessa tiedekunnassa litkuntabiolo-
gian laitoksella, jonka palkasta Puolustusvoimat maksaa 70 prosenttia.
Vastineeksi professuuria hoitava henkil6 kouluttaa Maanpuolustuskor-
keakoulussa, koordinoi tutkimusta ja kehittad litkuntajarjestelmia yhdes-
sd Puolustusvoimien litkuntaosaston kanssa.

Liikunta on erityisen isossa osassa Puolustusvoimien organisaatiota. Eri
tasoilla organisaatiota on toissa yhteensa 60 paitoimista ja noin 40 osa-
aikaista liikunta-alan ammattilaista. Litkuntakoulutuksesta vastaa neljan
hengen tiimi, johon kuuluu litkuntapéallikko, padvalmentaja, vanhempi
osastoesiupseetri ja liikunnanohjaaja. Litkuntasektori on osa koulutus-
osastoa, joka taas toimii padesikunnan henkiléstosaston alaisuudessa.
Henkilst6osastoa johtaa henkilostopaillikké. Koko organisaatiossa

on hyvaksytty litkunta keskeiseksi osaksi toimintapolitiikkaa, ja fyysinen
kunto on osa tyontekijin osaamispddomaa.

Majuri Santtilan mielestd hyvikuntoinen tyontekijd vaikuttaa positiivi-
sesti tyopaikan ilmapiiriin. Puolustusvoimissa tehddin joka toinen vuosi
tyoilmapiirikysely. Seuraavan kyselyn pohjalta tehdidin kartoitus fyysisen
kunnon ja ty6ilmapiirin suhteesta. Aineistoa keritdian vuoden 2008 lop-
puun, ja raportti ilmestyy vuonna 2010.

Jokainen Puolustusvoimien sotilas osallistuu kuntotesteihin. Siviili-
tyontekijoilld se on vapaachtoinen. Kuntotestien tulokset seka kehon
painoindeksi (BMI) siirtyvit kehityskeskustelupohjiin, joiden avulla
esimies kay kehityskeskusteluja tyontekijan kanssa. Tyon fyysiset vaati-
mukset on madritelty ohjesddnnoissd ja nithin pitdd tyontekijoiden yltaa.
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Jos kunto ei riitd tiettyihin tyotehtaviin, ei nithin voida henkil6a valita.
Niin ollen huono kunto voi olla ylenemisen este. Samoin siviilityonte-
kijad ei voi valita joihinkin tehtéviin, ellei hinen kuntotasonsa ole sithen
riittava.

Majuri Santtila pitda kunnon kohottamista yhteiskunnallisena tehtiva-
nd, ja se tehtivd kuuluu kaikille tahoille, niin julkiselle sektorille kuin
yrityksille. Yksilon vastuuta ei voi ohittaa, mutta ympariston tulee tukea
litkkumista.

Puolustusvoimien oma virallinen ja lakisditeinen jirjestelma ohjaa
seurannan kautta hoitamaan kuntoaan. Mutta my6s muita keinoja on
kaytossd. Majuri Santtilan mielestd johdon liikuntamyonteisyys ja oma
esimerkki on tirkedssa roolissa. Henkilokunnalla on mahdollisuus kayt-
tad kaksi tuntia viikossa tyoaikaa kunnon hoitamiseen. Tyontekijoitd
kannustetaan hyotylitkkumaan esimerkiksi kulkemaan tyématkat pyo-
rilld. Litkuntatapahtumiin osallistumisesta palkitaan ja jirjestetidn omia
litkuntatapahtumia, sarjoja ja turnauksia. Puolustusvoimilla on omat

litkuntaseuransa sotilasurheilumuodoissa.

Henkil6kuntaa heritellddn litkkumaan my6s kampanjoin. Uusin kam-
panja on nimeltiin Kannusta kaveri kuntoon. Se on kilpailu, jossa
etsitddn parhaita tapoja saada tyotoverit huolehtimaan kunnostaan.
Vuoden lopulla kootaan toimenpide-ehdotukset yhteen ja parhaat niista
palkitaan.

Majuri Santtilan oma litkuntaresepti on, ettd jokaisen pitisi litkkua
péivittiin edes vahan. 30 minuutin liikuntarupeama on jo terveyden
kannalta merkittdvaa. 30 prosenttia litkunnasta tulisi olla lihaskuntoa
kohottavaa ja 70 prosenttia kestivyyttd ja muita ominaisuuksia.

Puolustusvoimat mainostaa olevansa Suomen suurin kuntokoulu, jota
se varmasti onkin.

6.3 Kesko-konserni

Keskon esimerkki on kiinnostava, koska kyseessa on erittdin suuri yri-
tys ja tyOtehtivit vaihtelevat paljon ja toimintaa on useissa eri maissa.
My6s oma ty6terveysjirjestelmd on poikkeava kaytinto.
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Kesko-konsernin henkil6st6johtajan Riitta Laitasalon mukaan tyon-
tekijoiden fyysiseen kuntoon suhtaudutaan sensitiivisesti. Laitasalo
korostaa yksilon omaa vastuuta. Yrityksen tehtivini on kannustaa ja
tarjota mahdollisuuksia kunnosta huolehtimiselle. Tyokyvyn yllapita-
minen kuuluu Keskossa johtamisjirjestelmadin, jossa tychyvinvointi,
kouluttautuminen, tyoyhteison kehittiminen ja turvallisuus ovat tirkeité
osa-alueita. Yksi tirked osa tita jirjestelmii on Keskon oma tyGter-
veyshuolto, jossa toimii kuusi tyoterveysladkaria, 13 tyoterveyshoitajaa,
kolme tyofysioterapeuttia ja kolme vastaanottohoitajaa. Lisiksi Keskos-
sa toimii elakekassan organisaatioon kuuluva tyopsykologi. Oman tyo-
terveyshuollon piirissd oli vuonna 2006 5 900 henkil6a.

Tyoterveyshuollon toiminta mahdollistaa joustavan toimintatavan ja
aikaisen reagoinnin ongelmatilanteissa. Riitta Laitasalo korostaa, ettd
padhuomio tyoterveydenhuollossa on heilld suunnattu ennalta ehkiise-
vain toimintaan. Toiminnasta 40 prosenttia keskittyy tychyvinvoinnin
parantamiseen ja tyokykya yllapitaviin toimintoihin.

Tyoterveyshuolto tilastoi tyontekijoiden tyokykyyn liittyvid muuttujia
terveystarkastuksissa ja sairaanhoitokéyntien yhteydessa. Keskossa
kaikki uudet tyontekijat kiyvit tydhontulotarkastuksessa. Tyopaikkasel-
vityksissi ja asiakaskdynneilld kerddntyneen tiedon pohjalta tyoterveys-
huolto tekee ergonomiaohjeistusta seki tyotapojen osalta koulutusta
esimerkiksi nostamisen, kassatyon ja toimistotyon osalta. Jos terveystar-
kastuksessa ilmenee tarvetta, on tyontekijin mahdollisuus saada ty6fy-
sioterapeutin ohjausta oman kunnon kohottamiseksi. Painonhallintaan
on mahdollisuus saada tukea yksilokdynneill ja tyoterveyshuollon jir-
jestimissa painonhallintaryhmissa. Tupakoinnin lopettamista tuetaan ja
alkoholinkiytt6d arvioidaan Audit-kyselylld terveystarkastuksissa.

Esimies- ja johtamisvalmennusten osana on kuntotesti, jonka perusteel-
la osallistujille tehdaidn oma kunto-ohjelma Keskon tyofysioterapeuttien
toimesta. Naihin valmennuksiin osallistuu vuosittain noin 200 johtajaa
tai tulevaa esimiestd. Kuntotesti on osa koulutettaville tehtivia terveys-
tarkastusta. Ndin varmistetaan johdon perehtyneisyys ja omakohtainen
kokemus fyysisen kunnon merkityksesti tyossajaksamisen perustana.

Keskolaiset tyontekijit voidaan jakaa karkeasti kolmeen pairyhmain.
Myyijid on tuhansia, ja heiddn tyonsa vaihtelee kassatyoskentelysta fyy-
sisesti vaativiin ty6tehtaviin, kuten tavaranvastaanottoon ja tavaran siir-
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telyyn. Kassatyontekijoiden tydergonomiaa parannetaan ohjauksella ja
neuvonnalla seki kassatilojen ja -laitteiden suunnittelulla. Kaupan tyos-
sd fyysisen kunnon merkitys on jaksamisen kannalta kiistaton.

Toinen ryhma on logistitkkapuolella tyskentelevit. Logistitkan varas-
totoiminnoissa tyontekijit tekevit fyysisesti raskasta kolmivuoroty6ta
kovan paineen alla. Aikataulut ovat kireit, ja siksi virheiti ei saa varas-
toinnissa tapahtua. Kesko onkin lisinnyt koulutusta oikeiden nostotek-
niikoiden ja tyGasentojen opettamiseksi. Ty6tapaturmien ehkiisyyn on
panostettu, ja tyotapaturmaluvut ovat laskussa.

Kolmas ryhmai on toimistotyontekijit. Heille on suunnattu normaalien
ty6terveyshuollon kautta tulevien palveluiden lisidksi koko henkil6kun-
nalle tarkoitettuja kuntoilumuotoja sekd panostettu tydergonomiaan.

Keskolla on tarjota monia eri tapoja tyontekijille, joka haluaa huolehtia
kunnostaan. Toimipisteiden yhteydessd on kuntosaleja ja yhdessi uima-
allas. Ty6terveyshuollon kautta jarjestetdan suunnattuja liikuntaryhmié,
muun muassa selki- ja niskaryhmid. Tyonantaja tukee litkuntaa laajan
kerhotoiminnan kautta. Keskon omat liikuntakerhot toimivat aktiivi-
sesti ja tarjoavat henkil6kunnalle mahdollisuuden harrastaa litkuntaa tu-
tussa porukassa. Kerhot jirjestiaviat myos erilaisia kuntotapahtumia niin
valtakunnallisesti kuin toimipaikkakohtaisestikin.

Eritysryhmat on huomioitu ja tySterveyshuollon suositusten perusteella
tarjotaan mahdollisuutta osallistua ASLAK-kursseille. ASLAK-kurssi
on Kelan kehittdmi varhaiskuntoutusmuoto. Tavoitteena ASLAK-kurs-
seilla on tyokyvyn pitkdaikainen parantaminen seki tyossi jaksamisen,
tyon hallinnan, oikeiden tydmenetelmien ja terveiden liikunta- ja elé-
mintapojen omaksuminen.

Keskon henkilokunta on melko nuorta. Yli 50 prosenttia on alle 35-
vuotiaita. Tdma johtuu vihittiiskaupan osuuden lisddntymisestd konser-
nissa. Siksi liikkumattomuudesta aiheutuvat ongelmat eivit ole nousseet
nikyvimmin esille konsernissa.

Henkil6stojohtaja Riitta Laitasalo pitad tyontekijan fyysiseen kuntoon
liittyvid asioita henkilokohtaisina ja haluaa, etta Keskolla noudatetaan
hienovaraisuutta asian yhteydessd. Keskon tapa onkin tarjota mah-
dollisuuksia ja monipuolisia palveluja henkilostonsa kayttéon. Tyo-
terveyshuollon tehtivini on seurata tilannetta, ohjeistaa ja raportoida
esimiestasolle.
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6.4 Microsoft

Microsoft on tunnettu ty6olosuhteiden kehittdja. Henkilostojohtaja
Johanna Saarinen kertookin Microsoftin toteuttavan work anytime,
anyplace, on any device” -filosofiaansa my6s tyontekijoittensi tyosken-
telytavoissa. Tyontekijit saavat suuria vapauksia jirjestda tyonsi, kun-
han tulostavoitteet saavutetaan.

Sama filosofia on kidytossa tyopaikkaliikunnan suhteen. Microsoft
tarjoaa laajan liikuntamahdollisuuksien kirjon tyontekijoilleen, jotka
valitsevat itselleen sopivimmat muodot. Saarinen kertoo Microsoftin
sidosryhmalehti Circle:ssd yrityksen kannustavan tyontekijoitian tarttu-
maan rohkeasti uusiin tehtaviin ja kokeilemaan rajojaan. Microsoftilla
tyoskenteleekin kilpailullisuuteen taipuvaisia ihmisid, jotka Saarisen mu-
kaan kilpailevat myos kunnon kohotuksessa. Holhoukseen Saarinen el
usko.

Tyontekijoiden litkuttamiseksi ja hyvistd elintavoista huolehtimiseksi
on tarjolla kuntoryhmii, tempauksia, tiedotusta, liikuntaseteleiti ja
sopimuksia liikuntapaikkojen kanssa. Osa tyontekijoistd on muodos-
tanut aamuisin kokoontuvia ja tyopaikalta lihtevid lenkkiryhmia ja osa
kuntoilee tyopdivin jilkeen sopimussaleilla ja litkuntapaikoilla. Yritys
on jirjestanyt tietoiskuja tyGpaikalla yhteistyosapuolten kanssa, mutta
osanotto on jadanyt vihiiseksi. MyOs osallistumisesta liikuntatapahtu-
miin palkitaan. Jos yli viiden hengen tyoporukka haluaa lihted kuntota-
pahtumaan, tukee yritys sitd taloudellisesti.

Tirkedssa roolissa on tyGajan seuranta, silld on alalle tyypillista, ettd
tyontekija tekee pitkid paivid paitteen adressi, syoden epasaannollisesti,
leviten litan vihin ja liikkuen minimaalisesti. Litkunnan rytmittiminen
tyopaivaan voi olla vaikeaa, jos ty0- ja vapaa-ajan raja on hamartynyt.
Saarinen painottaakin, ettd esimiehid on koulutettu seuraamaan ja rea-
goimaan ylipitkiin tyérupeamiin. Esimiesten tulee tuntea alaisensa ja
tunnistaa tyossd uupuminen jo varhaisessa vaiheessa. TyGssdjaksaminen
on yhdistelma monia asioita, ja siksi Microsoftilla lihestytddn asiaa ko-
konaisvaltaisesti. Tyon mielekkyys ja tyopaikan turvallisuus ja jatkuvuus
ovat tirkeitd jaksamisen kannalta. Saarisen mukaan litkunnalla on iso
rooli tissd kokonaisuudessa kuin my6s ruokavaliolla ja ajankaytolla.
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Tyoterveyshuolto yhdessd henkildstdosaston kanssa seuraavat tyonte-
kijoiden terveytti ja fyysistd kuntoa. Microsoftilla on jo pitkdin ollut
oma tyoterveyshoitaja, jonka roolin litkuntaympiriston kehittajina
Saarinen nostaa korkealle. Kolmen vuoden vilein toistuvat terveystar-
kastukset ja useammin tehtévit tyohyvinvointikyselyt antavat perustie-
toa, jota kaydain lapi tyoterveyshuollon ja henkilostéosaston kanssa.
Jos mittaustulokset tai esimichen havainnot antavat aihetta, kutsutaan
tyontekija tyoterveyshuollon vastaanotolle ja selvitetdan terveydentilaa
pidemmiille. Tyontekijan niin halutessa tehddan hinelle toimenpide-
ehdotus, jonka perustana on tyoterveyshoitajan tekema ohjeistus oman
kunnon ja terveyden hoitamiseksi. Apuna on kiytetty myo6s tyGterveys-
huollon kautta saatavaa lihetetta tyopsykologille, jos tyontekija tarvitsee
tukea terveydestd huolehtimisen aloittamisessa. Tavoitteena on puuttua
tilanteeseen ajoissa ja ennaltachkdisy on Johanna Saarisen mukaan ty6-
terveyshuollon tirkein tavoite.

Tyoskentely Microsoftilla ei ole fyysisesti haastavaa eivitkd olosuhteet
ole vaarallisia. Siksi tyosuojelun padongelma on tyontekijéiden fyysinen
kunto. PaitetyGskentely, tiukat aikataulut ja henkisesti vaativa tyénkuva
muodostavat haasteen kunnossa pysymiselle. Vaikeinta on 10ytda aikaa
kuntoilulle.

Johanna Saarinen pohtii tytnantajan mahdollisuuksia vaikuttaa tyonte-
kijan fyysiseen kuntoon. Myos hian on varovainen arvioissaan tavoista,
joilla fyysiseen kuntoon voi puuttua. Fyysinen kunto on Saarisen mu-
kaan henkil6kohtainen asia mutta verrattavissa koulutukseen ja ty6-
kokemukseen. Rekrytointitilanteessa asiaan kiinnitetddn huomiota, ja
tyysisen kunnon tilaa voidaan jopa hakijalta kysyi ja Saarisen mukaan
se vol vaikuttaa my6s valintatilanteessa. Fyysisestd kunnosta huolehti-
minen kuuluu eliminhallintataitoihin, joita painotetaan Microsoftissa.
Ty6olosuhteet vaativat tekijaltddn taitoa tasapainottaa eliménsa.

Terveydesti ja tyOpaikkalitkunnasta vastaa Microsoftilla kolmen hengen
tiimi, johon kuuluu kaksi johtajaa henkil6stéosastolta ja tyoterveys-
hoitaja. Saarinen kertoo omaan tyéhonsa laadunarvioinnissa kuuluvan
my0s tyopaikkalitkuntaan ja tyontekijoiden tyossajaksamiseen liittyvat
asiat.

Microsoftilla tydntekijéiden keski-ikd on 38 vuotta. Elikoéityminen el
ole paillimmiaisin yrityksen ongelmista, mutta kuntoon kiinnitetain silti
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ajoissa huomiota. Fyysiseen kuntoon ja tyokykyyn liittyvit ongelmat
ovat korjaamattomina pitkaaikaisia ja kalliita hoitaa. Saarinen toteaakin,
ettd tulee yritykselle kalliiksi, jos tyontekijo6illd on huono kunto. Johto
on tiedostanut hyvin kunnon merkityksen tehtaviin tulokseen ja on
sitoutunut kehittdméan litkuntaolosuhteita ja liikunnan merkitysta tyo-
paikalla.

Saarisen mukaan toimenpiteet ovat edelleen liian yksittéisid ja koko-
naisvaltaisen fyysisen kunnon seuraamiseksi ja kehittimiseksi suuniteltu
jarjestelma puuttuu. Mutta hin nikee sen toteutuvan tulevaisuudessa,
koska litkunnalla on jo nyt tirked jalansija yrityksessa.

6.5 Muita esimerkkeja

Kuntoliikuntaliitto jarjesti 16.3.2007 Helsingissd Yrityksen liikuntapal-
velut 07 -seminaarin, josta alla olevat esimerkit ovat. Kuntoliikuntalii-
ton julkaisema Tyopaikkalitkunnan hyvat kdytinnot -kirja sisaltaa lisad
esimerkkeja ja tietoa litkunnan merkityksesta niin tyontekijalle kuin
yrityksellekin.

Nokian Renkaat Oyj

Nokia Renkaat haluaa tarjota litkunnallisen ja hyvia kuntoa edistavin
tybympiriston houkutellakseen tulevaisuudessa osaavaa tyGvoimaa
yritykseen. Nokia Renkaat nikee myos tyontekijoittensa ikddntymisen
haasteena. Kunnon hoitamiseen kannustetaan, koska tyontekijéiden
halutaan viihtyvin ty6ssaidn pidempain ja halutaan siastda tyoterveys-
kuluissa.

Terveyden edistiminen litkunnan avulla on Nokia Renkailla tirkedssa
roolissa, silld yrityksessd on vuosittain noin 30 000 sairaspoissaolopii-
via, joista 65 prosenttia johtuu tuki- ja litkuntaelinsairauksista. Siksi yri-
tys on investoinut tybhyvinvointiin ja eritoten tyontekijoiden fyysiseen
kuntoon, jotta tuota kustannusta saataisiin pienennettya.

Yrityksessd on kdynnissa laaja litkuntahanke. Yhteistyotd tehdddn tyo-
terveyshuollon ja litkunta-alan palvelutarjoajan kanssa. Kaytéssa on
tyoterveysladkirin madrdama Litkuntaresepti, erilaisia liitkuntaryhmia ja
urheiluseuratoimintaa. Yksilo- ja ryhmikohtaista tydnohjausta on tar-
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jolla sekd mahdollisuus tyoaikajirjestelyihin. Vuoden aikana jirjestetidn
erilaisia henkil6stotapahtumia. Tavoitteena on ohjata ja motivoida tyon-
tekija lilkkumaan sddnndllisesti ja huolehtimaan omasta kunnostaan ja
l6ytimiéan itselleen parhaiten sopiva liitkuntamuoto. Tuloksia seurataan
ja toimintaa kehitetdin tulosten perusteella.

Sanofi-aventis Oy

Sanofi-aventis on Euroopan suurin lddkeyritys. Suomen yksikossa tyos-
kentelee noin 140 tyontekijda. Naisia on tyontekijoista hieman enem-
min kuin miehid keski-idn ollessa 39 vuotta. Sairaspiivid oli vuonna
2006 noin 500 eli 3.5 paivaa tyontekijaa kohden. Vuoteen sattui kahden
henkilon pitkit sairaslomat, jotka nostivat keskiarvoa.

Yrityksessd panostetaan terveyteen ja tyOhyvinvointiin. Keinoina ovat
vakuutuspohjaiset edut, litkuntasetelit, litkuntatapahtumat ja kampanjat.
Kampanjoita on toteutettu viimeisen viiden vuoden aikana eri teemoil-
la.

Sanofi-aventiksen uusin kampanja on nimeltdan Pysyvisti kuntoon
2007 ja toteutetaan keviilld. Tavoitteena on saada passiivisimmat tyon-
tekijat liilkkumaan ja huolehtimaan kunnostaan. Henkil6t valittiin pi-
lotin perusteella ja palkkiona hyvisti tyGtuloksesta. Osallistuminen oli
vapaachtoista, ja osallistujilla oli taloudellinen omavastuuosuus. Kam-
panjalla pyritddn saamaan osallistujat jadmain litkunnan pariin.

Projekti alkoi kuntotestilld ja kuntosuunnitelman teolla. Personal trainer
(PT) auttoi ja ohjasi jokaista osallistujaa ohjelman toteutuksessa viiden
tapaamisen aikana. Lopuksi tehtiin kuntotestit ja saatiin oma henkil6-
kohtainen jatkosuunnitelma. Projektin eteneminen on esitetty kuviossa
0.1.

Pilottihankeen innostamana Sanofi-aventis toivoo uuden ryhmin aloit-
tavan syksylla 2007.

Vantaan kaupunki

Vantaan kaupunki muokkasi tuttua Kuntoremontti-konseptia yhdessa
yksityisen kuntoutumiskeskuksen kanssa. Tarkoituksena oli radtiléida
henkilokohtaisempi ja pidempikestoinen interventiomuoto, joka syn-
nyttasi aiempaa pysyvammat litkuntatottumukset. Vantaan kaupungilla
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Kuvio 6.1 Pysyvisti kuntoon 2007 -kampanja

Kunto- untoneuvonta
> Start >> testi > ]a-suunnitel;> I.PT >> 2.PT >
Kunto-
> 3.PT >> 4.PT >> 5.PT >> ) >> KN >
testi
Saannallinen
liikuntaharrastus

Lahde: Yrityksen liikuntapalvelut 07 -seminaari, 2007.

oli havaittu, ettei kaikilla ole mahdollisuutta irrottautua viikoksi tavalli-
selle kuntoremontille. Tuloksena syntyi Vantaan kaupungin tyontekijoil-
le Avokuntoremontti-niminen palvelu.

Avokuntoremontin tavoitteena on aktiivisesti itseddn ja tyoyhteis6dian
kehittiva tyontekijd ja tyontekijan auttaminen tasapainon 16ytimisessa
tyon ja oman eliman vililld. Vuosittain aloitetaan kahdesta kolmeen
uutta ryhmda, ja toiminta jakaantuu kuuteen eri jaksoon kahden vuoden
ajalle (taulukko 6.1). Kehitysti seurattiin fyysisen kunnon testeilld seka
henkil6kohtaisella voimavarakartoituskyselylla (HVVK).

Vantaan kaupungilla ollaan tyytyviisia tuloksiin ja hanketta aiotaan jat-
kaa tulevaisuudessakin.

Lindstrém Oy

Taulukko 6.1 Avokuntoremontti

Alkuinfo Starttipdivat  Internaatti- Elaman- Testipaiva Tsemppi- Paatospaivat
yrityksen (2 pv) paiva (1 pv) tavat-paiva (1 pv) paiva (1 pv) (2pv+1yd)
tiloissa (2 h) - tavoitteet (1 pv)

- testaukset

2-4 viikkoa n. 1 kk n. 6 kk n. 1 vuosi n. 1.5 vuotta n. 2 vuotta

infopdivastd  aloituksesta aloituksesta aloituksesta  aloituksesta aloituksesta

Lahde: Yrityksen liikuntapalvelut 07 -seminaari, 2007.
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Lindstrom tarjoaa yrityksille kokonaisvaltaista tekstiilipalvelua. Tyon-
tekijoita on yrityksessda 2 100 ja Lindstrém on Suomessa alansa mark-
kinajohtaja. Yrityksen mielestd tyon tuottavuutta voidaan parantaa
kohdennetuilla liikuntapalveluilla, ja heilld on litkunta ja terveys mainit-
tu osana liiketoimintastrategiaa 2012.

Lindstrémin tavoitteena on olla haluttu tyénantaja ja kyetd houkut-
telemaan osaavia tekijoita yritykseen téihin. Koko konsernin kattava
tychyvinvointijirjestelma pyrkii edistimain henkiloston terveytta,
viahentimain sairaspiivia ja tyOkyvyttomyyselikkeitd, parantamaan
tuottavuutta ja luomaan myonteista yrityskuvaa. Toisena tavoitteena
litkuntapalveluiden lisiamiselle on halu siirtad tyoterveyshuollossa pai-
nopiste sairauden hoidosta ennaltachkiisyyn.

Kuntoa ja terveytta seurataan saannollisesti, ja sairauspoissaolojen maa-
rd laukaisee keskustelun esimiehen kanssa. Mukaan keskusteluun tulee
tyoterveyshuolto. Huomiota kiinnitetddn eritoten terveytensi kannalta
litan vihin litkkuviin ja panostetaan painonhallintaryhmiin. Tukea tar-
vitsevalle on kdyt6ssd terveystarkastukset ja mahdollisuus kuntotestei-
hin. Halukkaille on tarjolla erilaisia liikuntaryhmid. Esimies kdy myos
palautekeskustelun noin viiden kuukauden jilkeen kuntoutusprojektin
aloituksesta. My6s Lindstromilld on kéytossd henkilokohtainen voima-
varakartoitus HVVK.

Erilaisprojektien lisiksi Lindstromilld on tarjota my6s perinteisempia
tyopaikkalitkunnan tapoja kunnon kohentamiseen. Alueelliset litkunta-
péivit, liikuntasetelit ja erilaiset turnaukset litkuttavat lindstromilaisia.
Aktiiviliikkujille on haasteena Kymmenen pisteen kierros, johon kuuluu
osanotto muun muassa Sulkavan soutuun, Pirkan hiihtoon, Naisten
kymppiin ja muihin kestavyystapahtumiin.

6.6 Yhteenveto

Haastatellut tyoyhteisét ovat kaikki tiedostaneet fyysisen kunnon met-
kityksen ty6ssidjaksamisessa. Kaikissa on tarjolla melko paljon erilaisia
tapoja liikkua ja tapoja tukea litkuntaa. Puolustusvoimia lukuun otta-
matta ei kokonaisvaltaista jirjestelmai ole liikunnan edistimiseksi, vaan
toimenpiteet ovat yksittdisid ja melko perinteisia. Uusia avauksia ja
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innovaatiota myos talld alalla tarvitaan. Sellaiseksi voidaan lukea Haaga-
Helian Malmin yksikon kaytinto lohkaista litkunnanopettajien ty6ajasta
osa tyontekijoiden kunnosta huolehtimiseen.

Puolustusvoimilla on fyysinen kunto ammattitaitovaatimuksissa ja edel-
lytyksend uralla etenemisessa. Heilld on my0s lakisditeinen velvollisuus
seurata ja hoitaa tyOntekijoittensa ja varusmiesten kuntoa. Muilla toi-
minta perustuu vapaaechtoisuuteen, jonka hoidosta palkitaan ja laimin-
lyontiin pyritidn reagoimaan ajoissa. Henkilostojohtajat olivat selvisti
varovaisimpia arvioimaan tyontekijian fyysisen kunnon kuuluvuutta
yritykselle.

Tyoterveyshuolto on nikyvissd roolissa molemmissa haastatelluista yri-
tyksissd. Keskon oma ty6terveyshuolto on kattava ja joustava jarjestel-
mi, ja Microsoftilla yhteisty6 on tiivisti ja tekijat olleet mukana pitkdin
ja tuntevat toisensa ja tyontekijit. Tama henkilokohtaisuus tuntuisi
olevan merkityksellisti tyoterveyshuollon tehokkuuden nidkékulmasta ja
parantavan mahdollisuuksia puuttua ongelmakohtiin.

Erityishuomiota tarvitseville oli kaikissa tyoyhteisoissa toimintatapa
valmiina. On selvisti sisdistetty huonon kunnon aiheuttamat kustan-
nusvaikutukset ja kunnon kohoamisesta aiheutuvat sadstot. Kaikki
haastateltavat toivat esille yhteyden tyontekijoiden kunnon ja tySyhtei-
son tavoitteiden ja tuloksenteon valilla.

Kuntoa seurataan kuntotestein ja sadnnollisin terveystarkastuksin. Tu-
loksia kerdtddn ja nithin reagoidaan. Lihin esimies on hyvin tietoinen
alaistensa kunnosta.

Tyoyhteisojen johto tuki kaikissa tapauksissa litkunnan edistdmista ja
henkil6stbosaston toimenpiteitd tyontekijoiden fyysisen kunnon kohot-
tamiseksi. Ilman titd tukea ei asia tyopaikalla etene.

Haastatelluista tyGyhteistoistd ja muista esimerkeistd kéy ilmi halu ko-
konaisvaltaisempaan, ennaltachkiisyyn keskittyviin jirjestelmdin, jossa
huomio on kuitenkin yksiléssa. Mukaan on Ioydetty yhteistyétahoja ja
asiantuntijoita, jotka auttavat hankkeiden toteutuksessa. Kehityssuunta
on hyvi, ja tarvitaan aikaa toimivien ja pysyvampien rakenteiden luomi-
seksi.
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7 Toimenpide-
ehdotuksia

Suomalaisten kunnon kohottamiseksi tarvitaan monipuolisia toimenpi-
teitd. Kuntoon paaseminen ja kunnosta huolehtiminen ovat aina ensisi-
jaisesti yksilon vastuulla ja yksilostd itsestdan kiinni. Tarvitaan kuitenkin
tukiverkosto, joka auttaa litkunnan tai painonhallinnan aloittamisessa

ja seuraa seka tukee matkalla. On my®0s yritysten edun mukaista miettia
lasten liikuntaedellytysten parantamista tai terveydenhuollon valjasta-
mista yhd tehokkaampaan taisteluun ylipaino-ongelman ratkaisemiseksi.
Sitd voidaan kutsua my0s yhteiskuntavastuuksi.

Ennaltachkiisy lapsuusidssd on tehokkain ja taloudellisesti kannattavin
tapa liikkumattomuus- ja ylipaino-ongelman ratkaisemiseksi. Ylipainon
ennaltachkaisyssa lapsuusidn tottumukset ovat kaikkein merkitykselli-
simpid. Jo sikibvaiheessa didin terveelliset ruokatottumukset voivat vai-
kuttaa my6nteisesti ja ennaltachkiisevisti. Jos ensimmaisen elinvuoden
aikana lapsi tottuu monipuolisesti erilaisiin makuihin rintaruokinnan
jalkeen, on sen todettu ehkdisevin ylipainoa myohemmalld ialld. Merkit-
tivda on myos, jos lapsi totutetaan ja hin mieltyy kasvisten, hedelmien
ja marjojen makuun seka ruokavalioon, joka sisaltdd vain vihan korkea-
energisid elintarvikkeita.

Lasten ja nuorten litkkumista on tuettava niin koululitkuntaa kehitta-
milld kuin vapaa-ajan olosuhteita parantamalla. Tarkeimmaissa roolissa
ovat vanhemmat, jotka esimerkillddn vaikuttavat lastensa litkuntakayt-
taytymiseen. Perhe on yksikko, jossa sekad ravinto- etta liikuntatottu-
mukset voidaan parhaiten asettaa raiteilleen. Neuvolajirjestelma ja
kouluterveydenhuolto ovat jo olemassa olevia kanavia, joita voidaan
hyodyntia tiedon levittimisessd mutta my6s kaytinnon ohjauksessa.
Olemassa olevat toiminnot ja rakenteet tulee hyddyntda ensin optimaa-
lisesti, ennen kuin rakennetaan jotain uutta.

Niitd, jotka liikkuvat jo riittdviasti, tulee palkita ja kannustaa jatkamaan
lilkuntaharrastustaan. Suurin huomio tulee kuitenkin kiinnittda niihin,
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jotka eivit litku terveytensa kannalta riittdvésti ja ovat ylipainoisia, koska
sielld on mahdollisuus saada aikaan parhaimmat tulokset ja suurim-

mat sadstot. Toimenpiteet tulee harkita tarkoin, etteivit nima henkil6t
syrjdydy toimenpiteiden aggressiivisuuden vuoksi. Pitkddn huonossa
kunnossa ollut tai litkalihava tarvitsee usein aivan ensimmaiseksi hen-
kil6kohtaista asiantuntijatukea, vertaisryhmia ja tyoterveyshuollon
palveluita, jotta voidaan alkaa edes miettimaidn fyysisid toimenpiteita.
Yksiloldhtoiset ratkaisut ovat ainoat toimivat tavat paasta hyvai loppu-
tulokseen.

Jotta useampi suomalainen liikkuisi terveytensa kannalta riittavisti, esit-
tdd sosiaali- ja terveysministeri6 selvityksessdin 2007/1 seuraavaa:

1. Vahvistetaan poikkihallinnollista yhteistyota ja terveyden huo-
mioon ottamista yhé laajemmin poliittisessa paatoksenteossa.

2. Laaditaan uusi valtioneuvoston periaatepditos terveyslitkun-
nan edistimisesta.

3. Lisdtdan terveysliikunnan tutkimus- ja kehittimisrahoitusta.

4. Kehitetain paivakodeissa, kouluissa, tyopaikoilla, perustervey-
denhuollossa ja idkkdiden palvelutaloissa uusia toimintatapoja,
joiden avulla saadaan lisdttya riittamattomasti liikkuvien paivit-
tdistd fyysistd aktiivisuutta.

5. Jatketaan etenkin kunnille suunnattavaa informaatio- ja resurs-
siohjausta liikkkumiseen kannustavien lihiymparistéjen luomi-
seksi seki litkunnan huomioon ottamiseksi kaavoituksessa
ja maankayton suunnittelussa.

0. Laaditaan kansallinen konsensus eri-ikiisten terveyslitkunta-
suosituksista.

7. Kehitetdin kansallinen seurantajirjestelma, joka antaa tarkoi-
tuksenmukaisella toistotiheydelld tietoa terveyden kannalta
riittavan litkunnan (sisdltien tyomatka- ja asiointilitkunnan)
mairista ja terveyskunnosta kaiken ikaisilla.
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7.1 Koululaiset liikkumaan!

Liikunnalla on todettu olevan myonteisid vaikutuksia lapsen kehityk-
seen. Fyysinen kunto kasvaa ja terveyskunnon osatekijoistd muun
muassa sydin- ja verenkiertoelimiston kestivyys paranece. Litkunnan
positiivinen vaikutus hermoston kehittymiseen auttaa oppimisessa ja
ylipainoriski vihenee litkunnallisesti aktiivisilla lapsilla. Englannissa on
osoitettu lapsuusajan litkunnalla olevan akateemisia valmiuksia kehitta-
vi vaikutus. Fyysiselld kunnolla on my6s merkitystd psyykkisen hyvin-
voinnin kannalta jo lapsuusialld. Vaikutukset ulottuvat aikuisikdin asti.
Saannollisyys ja useus ovat tirkead, ei niinkdin yksittdisten suoritusten
kesto. Litkkuminen tapahtuukin lapsilla usein lyhyissi intensiivisemmis-
sd jaksoissa piivan aikana.

Tytt6jen ja poikien fyysisen kunnon kehityksessi on eroja, jotka tulee
ottaa huomioon lasten litkuntaa suunniteltaessa. Poikien fyysiset pe-
rusominaisuudet kehittyvit biologisen kehityksen ansiosta aina 20-25
-vuotiaaksi, kun taas tyttjen kehitys loppuu jo aiemmin. Kun lasten
litkuntaharrastukset muuttuvat murrosiin jilkeen ryhmalitkunnasta yk-
silollisempain lilkunnan harrastamiseen, putoavat usein juuri tytot pois
saannollisesta lilkunnasta.

Koska tutkitusti kouluikiisten fyysinen kunto on heikentynyt nopeasti,
tarvitaan nopeita toimenpiteitd asian korjaamiseksi. Perheiden vastuuta
ei voi ohittaa, mutta koulu on kouluikaisilld erinomainen paikka vaikut-
taa, koska koulussa ollaan iso osa paivisti. Tilanne on sama kuin tyo-
paikoilla, jotka ovat avainasemassa tyossakayvien suhteen.

Koulun mahdollisuudet vaikuttaa positiivisesti oppilaiden fyysiseen
kuntoon voidaan jakaa kahteen kategoriaan:

1. Opetus
2. Olosuhteet

Nuori Suomi ry:n mukaan alakoululaisten tulisi litkkua kaksi tuntia
péivissa, josta tunti kouluympiristossa. Tahan ei padsta, ellei litkuntaa
lisita koulupdivan aikana. Litkuntatuntien mairaé tulee kasvattaa siten,
ettd alakoulussa lilkuntaa on joka piiva yksi tunti. Nama tunnin jaksot
ovat itse asiassa integroitua opetusta, jossa useampia taitoja opetellaan
samanaikaisesti. Tutkimustulokset osoittavat kiistatta, ettd lilkunnalla on

60



oppimista edistiva vaikutus. Tutkimustilanteissa, jossa litkunnan madraa
on lisitty muiden oppiaineiden kustannuksella, on lapsilla havaittu no-
peampaa edistymistd muissa aineissa. Lisilitkunta ei siis ole pois muusta
oppimisesta vaan painvastoin. Matematiikkaa voidaan opettaa erilaisten
litkuntaleikkien avulla, hippaleikin avulla voidaan muodostaa erisuu-
ruisia ryhmia laskutehtdvien mukaan tai samalla periaatteella voidaan
toteuttaa viestejd. My6s pallopelit mahdollistavat helposti matematiikan
yhdistaimisen. Ymparist6- ja luonnontiedetta voidaan opiskella vaih-
tochtoisesti luonnossa, jonne menniin kivellen. Vain mielikuvitus on
rajana toteutuksessa. Tietenkin ndin voidaan toimia jo nyt ilman pakol-
listen litkuntatuntien lisidmistd, mutta riittaviin litkuntamaariin tuskin
péadstain tdysin vapaachtoisesti toimien.

Koska hermosto ja sitd kautta taidot ja koordinaatio kehittyvit ihmisella
alakouluidssi, tulisi opetuksen taata riittdvit perusliikuntataidot, jotta
yksil6 voi my6hemmin itsendisesti huolehtia omasta kunnostaan halu-
amallaan tavalla. Jos liikuntataidot ovat kovin puutteelliset, kaventaa se
litkuntavalikkoa aikuisidssi ja itselleen sopivimman ja mielekkdimman
litkuntamuodon 16ytiminen vaikeutuu. Litkunnan useus ja médri taas
tulee pitad ylla kouluaikana, jotta kestidvyyskunto kehittyy normaalisti ja
terveyttd edistivdssd médrin.

Vaatii uutta ajattelua, halua ja poliittista tahtoa, jotta tihdn voidaan siir-
tyd. Tarvitaan tietenkin koulutusta ja helpoiten se onnistuisi, jos alakou-
luissa olisi oma liikunnanopettajansa, joka koordinoisi litkuntatoimintaa
seka jarjestaisi sisdistd koulutusta opettajakunnalle.

Ylakoulussa ja toisella asteella opetusta on kehitettiva yksilollisempain
suuntaan. Tdrkeintd on varmistaa riittava maidra lilkuntaa. Litkuntatun-
tien pakollisuus tulee sdilyttdd mutta sisdlto miettid yksilén ndkékul-
masta. Tdma tarkoittaa valinnan mahdollisuutta ja liikuntamuodoissa
itseohjautuvuutta. Niin toimitaan esimerkiksi Ressun lukiossa Helsin-
gissa.

Ressun lukio on viisijaksoinen luokaton lukio, jossa vuonna 1997 otet-
tiin kdyttoon litkuntapassi-jarjestelma liikunnankurssien suorittamis-
muotona. Normaalisti opiskelija valitsee suoritettavat kurssit jaksoittain
ja valittua ainetta on viikossa kolme 75 minuutin oppituntia jakson ajan.
Kiytinnossa litkuntaa ei riitd joka jaksoksi ja koululitkuntaan tulee viik-
kojen, jopa kuukausien taukoja. Ressun lukiossa litkunnan voi hajauttaa
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saannollisesti tapahtuvaksi koko lukioajan kestdvaksi harrastustoimin-
naksi. Opiskelija kerdd lisndolomerkintoja liitkunnanopettajalta, joka on
tehnyt joka jaksolle litkuntaryhmiit, joihin opiskelija voi ilmoittautua
oman mieltymyksensd mukaan. Liitkuntatarjottimella on peruslitkun-
talajien lisaksi paljon kokeilulajeja, jotta jokainen voi 16ytaa itseddn
kiinnostavan tavan litkkua. Esimerkkeja naisté lajeista ovat seinikiipeily,
kanoottimelonta, purjehdus, jooga ja kuntosalityéskentely. Koulussa on
my0s aktiivista kilpailutoimintaa ja osallistumalla koulun joukkueen mu-
kana turnauksiin voi saada liikuntamerkintoja.

Olosuhteet litkunnan harrastamiseksi kouluissa vaihtelevat paljon. Pia-
paino tulisi olla koulun tilojen kokonaissuunnittelussa, jossa huomioi-
daan tarpeet niin liikunnan opetukselle, vilituntiliikunnalle kuin koulun
jalkeen tapahtuvalle liikunnallekin.

Alakoulussa oppilaat litkkuvat luonnostaan, jos heilld on sithen mahdol-
lisuus. Siksi vilituntikdytint6d tulisi miettid uudestaan. Nykyisin mones-
sa koulussa on pitkid niin sanottu ruokavilitunti, jolloin on aikaa my6s
litkkua ja usein se sithen kiytetdankin. Naitd pitkia vilitunteja voisi pai-
vin aikana olla kaksikin, jotta yhtdjaksoisen litkunnan mairda voitaisiin
kasvattaa. Se vaatii koulupéivin uudelleen jirjestimistd. Perinteinen 45
minuutin oppitunnit ja 15 minuutin vilitunti ei ole valttimatta enda toi-
mivin tapa jirjestaa koulupiiva.

Koulussa tapahtuvaa litkuntaa varten on olemassa uusia tilaratkaisuja
ja innovaatioita, joista voidaan mainita Finnforestin MiniStadion seka
Lappset Arena. Molempien tuote on pelikentti, joka on pieneen tilaan
mahtuva monipuolinen ulkoliitkuntapaikka ja sopii monen ikiiselle. Sii-
nd voi harrastaa useita eri pelejd ja leikkeja.

Itapiivikerhot alakoulussa mahdollistavat lasten liikkumisen turval-
lisesti osaavien ohjaajien johdolla. Liikuntaa on usein urheiluseurojen
jarjestimissd iltapdivikerhoissa. Ohjauksen taso kuitenkin vaihtelee ja
urheiluseurojen onkin panostettava ohjauksen laatuun ja yhteisty6hon
jarjestavin koulun kanssa, jotta tilat ja ohjelma mahdollistavat laaduk-
kaan toiminnan. Muiden kuin urheiluseurojen jirjestimain iltapaiva-
toimintaan tulisi liittda selkea liikunnallinen osuus ja sita varten ohjaajat

tarvitsevat asiantuntevaa koulutusta.

Ylaluokilla koulun tiloja tulisi voida kayttda oppilaiden litkuttamiseen
ennen ja jilkeen koulupidivin. Omachtoinen litkunta koulun tiloissa so-
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pii osalle ja ohjattu litkuntaklubi-tyyppinen osalle oppilaista. Molempiin
on jo nyt useissa kouluissa mahdollisuus, jos toimintaa jarjestettaisiin.
Liikunnanopettajan toimenkuvaan voitaisiin sisillyttid ohjausta ja oh-
jelmien laatimista. Toimintaa voitaisiin kehittda personal trainer-toimin-
nan suuntaan. Tarvitaan tietenkin lisiresurssia litkunnan opetukseen,
jotta tarjonta on mahdollista.

On otettava huomioon lasten ja nuorten muuttuva elinymparisto, jossa
perinteiset tavat liikkua ja viettad aikaa ovat viistymassa uusien tapojen
tieltd. Yha useampi lapsi ja nuori viettda aikaa tietokoneen tai pelikon-
solin ddrelld pelaten peleji joko yksin tai verkossa muiden kanssa. Eng-
lannissa on tutkittu pelaamista ja sielld tietokonepeleja pelaavat viettivat
viikossa keskimidrin hieman yli 12 tuntia pelaten tietokoneella tai peli-
konsolilla. Tietokoneella tai pelikonsolilla pelaaminen ovat tulleet ajan-

vietteeksi pysyvisti. Siksi on ajateltava tulevaisuutta my6s pelien kautta.

Valtion teknillinen tutkimuskeskus (VI'T) on tutkinut pelaamista ja
kartoitti kyselytutkimuksella pelaamiseen ja pelaajiin liittyvia tekijoita.
Tutkimukseen vastasi ldhes 1500 eri-ikéistd. Tuloksista kdy ilmi muista
tutkimuksista tutuksi tullut tosiasia, ettd tyoikaisistd miehista 70 pro-
senttia on ylipainoisia ja reilu kolmannes litkkuu terveytensi kannalta
riittavasti. Tutkimukseen osallistuneista 13—18-vuotiaista pojista paivit-
tdin pelaa jotain tietokonepelid 67 prosenttia. My6s samanikiiset tytot
pelaavat paljon. Kyselyn mukaan 52 prosenttia vastanneista tytoista
pelaa tietokonepelejd viikoittain tai useammin. VI'T on on luonut pele-
malleja, joita kutsutaan englanninkieliselld termilld exergames. Exerga-
mes tarkoittaa pelid tai peliymparistod, jossa pelaaminen vaatii fyysistd
aktiviteettia. T4llaisia peleji tulee markkinoille jatkuvasti ja ensimmai-
sessi aallossa tulivat tanssipelit, joilla on miljoonia pelaajia ympiri maa-
ilman. Tanssipelien lisaksi pelit, joita pelataan litkkumalla tai lihasty6ta
tekemalld, ovat lisddntyneet ja tarjonta monipuolistunut.

Uusin tulokas on pelijtti Nintendon kehittimad Wi, jossa pelid ohjail-
laan itse urheilemalla. Peliin kuuluu kaukosaidin, jossa on litketunnistin
sisdlld. Kaukosdddinti kiytetddn normaalin urheiluvilineen tavoin, ku-
ten tennis- tai golfmailaa tai tehdddn urheilusuorituksen vaatimia liik-
keitd kaukosdddin kddessid kuten keilatessa. Pelid seurataan tv-ruudulta.
Tutkimustulokset osoittavat Yhdysvalloissa ja Englannissa, ettd Ninten-
don Wii-pelid pelatessa kuluttaa 40—60 prosenttia enemman energiaa,
kuin normaalia tietokonepelid pelatessa. My6s syke nousee 130—140
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lyénnin tasolle normaalin 85 lyontid minuutissa sijaan, mika on tyypil-
listd tavallisessa pelissd hiirta tai pelinohjainta kdyttden. On syntymaissi
kokonaan uusi tapa pelata peleji ja samalla kohottaa kuntoa ja pudottaa
painoa. Exergames haastaa pelaajan liikkumaan. Pelataanko naiti peleja
siksi, ettd pelaaja haluaa litkkua vai pelata? Silld ei liene vilid, kunhan

litkutaan.

Suomessa vastaviitellyt tekniikan tohtori Perttu Himaldinen on kehitta-
nyt tutkimusryhminsi kanssa litkuntapelejd niin lapsille kuin aikuisille,
joissa pelaaja liikehtii pelin vaatimalla tavalla. Kameran ja mikrofonin
avulla pelaajan liikkeet ja ddnet siirtyvit tietokoneelle ja osaksi pelid.
Pelaaminen vaatii jonkin verran tilaa, jotta litkkuminen on mahdollista.
Titd teknologiaa hyviksi kéyttien voidaan kehitelld peleja erilaisiin tar-
peisiin ja tiloihin niin peli- kuin opetuskayttoon.

On tirkeaa kuitenkin muistaa, ettd samoin kuin ruokavalion, on litkun-
tatapojenkin oltava monipuolisia. Mikéin litkuntatapa ei yksindin takaa

riittavaa kuntoa tai taitoja.

Se, ettd muualla maailmalla fyysisen kunnon lasku on alkanut aiemmin,
antaa Suomella mahdollisuuden ottaa tilaisuudesta vaarin ja kddntia asia
Suomen kannalta eduksi. Suomessa lasten kunnon lasku ja kehon mas-
saindeksin (BMI) kohoaminen ovat jatkuneet vasta vihin aikaa, joten
suunnan muutos on vield jonkin verran helpompaa kuin maailmalla.
Meilld on vield fyysisesti aktiivinen sukupolvi olemassa ja taitoja opettaa
lapset litkkumaan. Tilaisuus tuleekin kayttad hyviksi nyt, ennen kuin lii-
kuntataidot heikentyvit tasolle, josta paluu on vaikeaa.

7.2 Painonhallinta on jo EU-asia

Euroopan unioni on ottanut virallisesti kantaa ylipaino-ongelmaan
vuonna 2005 toteamalla, ettd etenkin lasten lihavuuden yleistyminen
EU:ssa on huolestuttava ilmid, johon neuvosto kehottaa jisenvaltioita
reagoimaan toimilla terveellisen ravinnon ja litkunnan edistimiseksi.
Euroopan parlamentti patisteleekin jasenmaitaan ottamaan asian vaka-
vasti ja miettimaan ratkaisuja ongelman hoitamiseksi (taulukko 7.1).

Keinot hoitaa ylipaino-ongelmaa ovat periaatteessa yksinkertaiset: jo-
kainen meistd tarkkailee ruokavaliotaan, sy6 sen minki kuluttaa ja liik-
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Taulukko 7.1 EP:n 10 kohdan kuuri hoikemmalle ja terveemmil-
le Euroopalle

1. Liikalihavuus tulisi luokitella krooniseksi sairaudeksi syrjinnan ehkaisemiseksi

2. Liikalihavuutta tulisi torjua ja seurata koko elinian syntymaa edeltavalta ajalta
vanhuuteen saakka

3. Ravintoa ja terveyttd koskeva koulutus on ratkaiseva tekija ylipainon ja liikaliha-
vuuden torjumisessa

4. Lapset viettavat suurimman osan ajastaan koulussa ja koulujen tulisi kannustaa
lapsia monipuolisiin ravintotottumuksiin

5. Kouluilla tulee olla riittavat varat terveellisen kouluruoan jarjestdmiseksi

6. Lapsilla tulee olla riittdvat mahdollisuudet urheiluun ja liikuntaan koulussa

7. Voimakas lapsille suunnattu ruoan ja juomien televisiomainonta ei kannusta
terveellisiin ruokailutottumuksiin ja sita tulee rajoittaa EU:n televisio ilman rajoja
-direktiivilla

8. Sama huoli koskee tekstiviestien Iahettamista matkapuhelimiin ja verkossa
pelattavia peleja

9. Eurooppalaisen elintarviketeollisuuden pyrkimys ilmoittaa lapsille suunnattujen
elintarvikkeiden ja juomien ravintoarvot on askel oikeaan suuntaan

10. Jasenvaltioiden tulisi tutkia terveydenhuoltopalvelujen ja teollisuuden yhteis-
ty6ta, jotta potilaat saataisiin tarkkailemaan ruokavalioitaan paremmin ja jotta
likalihavuuden aiheuttamaa taloudellista taakkaa kevennettaisiin

Lihde: Euroopan parlamentin julkaisuja 2007.

kuu riittavisti. Ongelma on ratkaistavissa yksilotasolla. Siind piilee my6s
sen vaikeus. Kuinka tukea yksil64, joka ei syysta tai toisesta toimi tai voi
toimia edelld mainitulla tavalla? Onko yksil6illd tarpeeksi tietoa, mitd on
terveellinen ruoka? Onko poliitikoilla riittdvasti tietoa ongelman laajuu-
desta ja atheutuneista kustannuksista ellei asiaan puututa heti?

Ylipaino-ongelma vaatii koko yhteiskunnan herdamisti ongelmaan ja
vastuunottamista niin yksilo- kuin yhteiskuntatasolla. Lihavuuden hoito
vaatii ruokavalion ja liikunnan lisiksi psyykkisid ja sosiaalisia aputoi-
menpiteitd. Moni ylipainoinen ei vol saavuttaa pysyvai otetta painon-
hallintaan ilman psyykkistd tukea. Vertaisryhmid ja psyykkisen huollon
apua tulee olla tarjolla julkisen terveydenhuollon taholta ja se tulee huo-
mioida ylipaino-ongelman ratkaisumalleja etsittiessi ja kustannuksia
laskettaessa.
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7.3 Liikunta lisdi yritysten osaamispddomaa

Tyopaikan ilmipiiriin vaikuttaa merkittidvasti tyontekijoiden kokema yh-
teisOllisyys ja halu kokea yhteisollisyyttd kasvaa koko ajan. Liikunta on
erinomainen viline tuoda tyontekijoitd yhteen luonnollisella tavalla ja
lisitd yhdessd tekemisen tunnetta. Yhteisollisyys siirtyy varsinaiseen tyo-
tekoon ja sitd kautta my6s sitoutuminen tyopaikkaan kasvaa ja yrityksen
tekemi tulos henkil6kohtaistuu eli tydmotivaatio kasvaa.

Liikunta, ty6ssdjaksaminen ja hyvinvointi tulisi kirjata yrityksen arvoihin
ja strategiaan. Ndin toimenpiteet saavat oikeutuksen ja uusia innovaati-
oita voidaan etsid. Jos oman kunnon hoitaminen on yleisesti keskusteltu
ja hyviksytty tyopaikalla, on tyontekijan helpompi 16ytaa tapoja liikku-
miselleen, neuvotella ja toteuttaa tybaikajoustoja seka keritd aktiivisesti
osaamispaiomaa kuntoa kohottamalla.

Tyopaikkalitkunnalla on tutkitusti positiivisia vaikutuksia tyopaikan il-
mapiiriin. Ossi Auran vaitéskirjan (Aura 2006) mukaan ty6paikkaliikun-
taan aktiivisesti osallistuvat kokivat tyGpaikan ilmapiirin paremmaksi

ja olivat tyytyviisempid ty6oloihinsa kuin liikuntaan osallistumattomat.
My6s esimies-alainen-suhde koettiin paremmaksi sddnnollisesti litkku-
vien joukossa. Yhteinen tekeminen lisda yhteisollisyytta ja sitd kautta
tyopaikalla vithdytddn paremmin.

Tyopaikoilla on perinteisesti erilaisia urheilukerhoja, jotka jirjestavat
ohjattuja harjoituksia ja kilpailuita. Omalla porukalla osallistutaan
paikkakunnan firmasarjaan tai tavoitellaan valtakunnallista menestysta.
Kerhot py6rivit omillaan ja usein omakustannusosuudet ovat mukana
rahoittamassa toimintaa. Uusia avauksia tarvitaan pitiméin toiminta vi-
rednd ja houkuttelevana. Joissain yrityksissa on saatu lisid mielekkyyttd
litkkumiseen toimenpiteelld, jossa nimekas urheiluvalmentaja on laati-
nut harjoitusohjelman huippukunnon tihtidmiseksi yhteisesti sovittuun
litkuntatapahtumaan. Niin voi sitoutuminen ja litkkumisen ilo kasvaa ja
litkkumisesta saa enemmin irti.

Yritysjohtajille ja vastuuhenkil6ille voitaisiin suunnata palvelu, jossa
huippu-urheilusta tuttu kunnon ajoitus ja huippukunnon esiinsaanti
muokattaisiin yritysmaailmaan sopivaksi. TAma voisi parhaimmillaan
lisata sisaltod ja tehoa yritysjohdon jo nyt melko aktiiviseen oman kun-
non hoitamiseen. Kun paine on suurin ja tyéteho pitaa olla parhaimmil-
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laan, on oma kuntokin kohdallaan ja yksil6 jaksaa juuri silloin, kun pitda
jaksaa.

Joissain yrityksissda on kokeiltu menestyksekkaisti omia litkuntaryhmia
ennen tai jalkeen tyopdivin. Ulkoinen palveluntarjoaja jarjestda tilat

ja ohjaajan. Yritykset ovat voineet ostaa oman vakioajan tai -ohjaajan,
joka lisda tapahtuman henkil6kohtaisuutta ja luo tutun ja turvallisen
harrastusympariston.

Omaa aktiivisuutta palkitaan useissa yrityksissa. Yritys voi maksaa osal-
listumismaksuja liikuntatapahtumiin tai palkita menestyksesta tai osal-
listumisesta.

Jokaisen tyGyhteison tulisi etsid omannikoéisid tapoja innostaa tyonteki-
joitd litkkumaan. Hyvien ty6paikkalitkuntatapojen jakamiseen voitaisiin
perustaa internetpohjainen palvelu, jossa yritykset ja yritysten vastuu-
henkil6t hakisivat ideoita, virikkeitd, asiantuntijoita ja palveluntarjoajia

omaa jarjestelmad suunniteltaessa.

Tyossi vithtyminen nousee tirkeéksi kilpailuvaltiksi kiristyvilld tyo-
markkinoilla. Tyopaikkaliikunta ja terveydestd huolehtiminen ovat
erinomaisia keinoja houkutella osaajia yrityksiin. Kiinnostavinta ko-
konaisuudessa kuitenkin on, ettd tyopaikkaliikunnalla voidaan lisitd
yrityksen osaamispddomaa, mistd hyotyy niin yksilo kuin yrityskin.
Tyontekijan elimanlaatu paranee ja yritys tekee parempaa tulosta.

7.4 Tyo6terveyshuollon mahdollisuudet

Ty6terveyshuolto' on avainasemassa, kun on tarkoitus vaikuttaa positii-
visesti tyontekijoiden fyysiseen kuntoon. Yhteisty6 tySterveyshuollon,
yrityksen ja ulkoisten palvelutarjoajien vililld on tirkeda. Jokainen tyo-

! Tyodterveyshuolto voidaan jirjestid neljalld tavalla. Kunnallinen tyéterveydenhuolto tatjoaa palveluja kun-

nallisen terveydenhuoltojirjestelmin puitteissa. Resurssit ovat pienet ja toiminta usein perussairaudenhoitoa
ja terveystarkastuksia. Toinen tapa on ostaa palvelut yksityiseltd taholta, joita Suomessa on runsaasti. Palve-
lutarjonta on runsaampaa ja paremmin radtaléitivissd yrityksen tarpeisiin. Samoin on tySterveysyhdistysten
kautta otettavissa palveluissa. Yhdistyksen voivat perustaa useammat yritykset yhdessd ja ottaa tySterveys-
palvelut kootusti haluamaltaan palveluntarjoajalta. Neljis tapa on kdytossd vain suurimmissa yrityksissa eli
oma ty6terveyshuolto, kuten aiemmin esitellyssd Keskon tapauksessa. Tama mahdollistaa joustavan ja omiin

tarpeisiin perustuvan jirjestelmén luomisen.
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paikka on erilainen ja yhti patenttiratkaisua ei ole olemassa. Ratkaisut
on loydettava juuri omaan yritykseen sopivaksi.

Kuntoliikuntaliiton linjajohtajan Ossi Auran tuoreen viitoskirjan mu-
kaan ty6terveyshuollolla on ongelmia tarjota kokonaisvaltaista ratkaisua
yrityksen tarpeisiin. Syyna on osittain asiantuntemuksen ja kokemuksen
puute. Palvelun tarjoajilta puuttuu usein litkunnan asiantuntija, joka
voisi koordinoida palveluprojektia, tuottaa ohjelmia mitattuihin tulok-
siin perustuen ja kehittdd erilaisia ohjelmia ja toimintoja ty6tekijoiden
tyysisen kunnon kohentamiseksi. Ala on uusi eiké vakiintuneita ja laa-
dukkaita kiytint6ja ole syntynyt riittdvasti. My6skadn yrityksen puolelta
ei aina tarkkaan tiedetd, mitd halutaan ja mika on mahdollista. Siksi talld
hetkelld tarvitaan useamman tahon yhteisty6téd kattavan jirjestelmin
luomiseksi.

Tyohyvinvoinnista vastaa useimmiten henkilostoosasto. Henkilosto-
osastolla tulisi olla tiimissddn liikunta-alan ammattilainen koordinoi-
massa yrityksen fyysisen kunnon ohjelmaa. Ty6terveyshuolto yhdessa
litkunta-asiantuntijan kanssa voisivat muodostaa litkunnan ohjausryh-
min (kuvio 7.1), jotta litkunta integroituisi saumattomasti yrityksen
koko toimintaan. Liikunta ja fyysinen kunto ei saa olla satunnainen toi-
minto, joka toteutetaan erillddn yrityksen muusta toiminnasta.

Yksinkertaisesti ajateltuna toimintamalli tulisi olla sellainen, jossa yritys
ensin miettii, miten se haluaa ty6paikkaliikuntaa ja tyGhyvinvointia ke-
hittda. Mukaan pohtimaan tulisi ottaa asiantuntijoita, jotta yritykselld on

Kuvio 7.1 Liikunnan ohjausryhma

Ty 6terveyshuolto ] ” [ Henkildstdosasto ] ” [ Liikuntapalvelutuottaja J

1

Liikunnan ohjausryhma

TR

Liikuntakerhon .. . S Koulutus- ja
edustus Ty Skykyichto Viestinta kehitysosasto

Ty 6suojelu

Lahde: O. Aura ja T. Sahi (toim.) Tyopaikkalitkunnan hyvit kiytinnot, 2000.

68



paras tieto mahdollisuuksista. Ensin tarvitaan tietoa olemassa olevasta
tilanteesta, jota saadaan terveystarkastusten, ty6ilmapiiri- ja tyGhyvin-
vointikyselyjen ja kuntotestien avulla. Sen jilkeen luodaan toiminta-
malli, jossa tyGterveyshuolto hoitaa seurannan ja tiedon kerdamisen,
ulkoinen palvelun tarjoaja toiminnan toteutuksen ja yritys sisdisen ja
ulkoisen markkinoinnin.

Jarkevinta olisi, jos tyoterveyshuolto kykenisi yksin vastaamaan koko-
naisuudesta: mittauksista, tuloksista ja toimenpiteistd. Se tarkoittaisi
tyoterveyshuoltoon lisdé asiantuntijoita liikunnan osa-alueelta. Se myos
yksinkertaistaisi toimintaa ja tulisi halvemmaksi. Ty6terveyssopimusta
tehtdessd tulisi tyopaikan neuvotella laajemmasta kokonaisuudesta, jos-
sa Kela-korvattavat osiot ja maksulliset lisipalvelut olisivat kaikki otettu
huomioon. T4dssé pitee vanha totuus: jos ei vaadi mitd haluaa, saa mitd

tarjotaan.

7.5 Apuvilineitd kunnon seurantaan

Liikunnan ja painonhallinnan seurantaan on tarjolla useita teknisia
apuvilineitd. Yha useampi my6s kéyttdd niitd ja monia motivoi apuva-
lineiden tarjoama tarkka ja runsas tieto. Parhaimmillaan niitd voidaan
kayttad suunnittelemaan ja seuraamaan yrityksen lilkuntakampanjaa ja
tuomaan tietoa toimenpiteiden tehokkuudesta. Apuvilineen tulee olla
pienikokoinen ja mielelldan sellainen, etté sita viitsii kantaa mukana.
Helpointa on integroida laite tai sovellus sellaiseen kiyttotavaraan, jota
pitdia mukanaan muutenkin. Téllaisia ovat rannekellon ja rannetietoko-
neen yhdistelmai, askelmittari kinnykkédan tai mp3-soittimeen yhdistet-
tynd sekd kinnykkdin integroidut kunto-ohjelmat.

Askelmittareita kiytetddn tilld hetkelld niin vapaa-ajalla kuin ty6ssi
tapahtuvan litkkumisen seurantaan. Askelmittari on edullinen ja mal-
lista riippuen jopa hyvinkin tarkka laite ja internetsivustoilta 16ytyy
helposti kiyttéohjeita, mittaustuloksia ja vertailutietoa, joista kayttija
saa itselleen kayttokelpoista tietoa. 10 000 askelta péivissd on mairitelty
terveyttd edistavin litkunnan mairiksi muun muassa UKK-instituutin
toimesta.

VTT, Tampereen yliopisto ja Nokian tutkimuskeskus ovat kehittineet
kannykéssa toimivan hyvinvointiohjelman, johon kayttédjd voi kirjata
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litkuntamairansi, ruokailutietonsa tai painonsa. Lihtokohtana on ollut,
ettd kaytto on helppoa ja seurattava informaatio helposti ymmarretta-
vai. Tallennetuista tiedoista saadaan nakyviin grafiikkaa, joka kertoo
kyseisen muuttujan tilanteen juuri silld hetkelld tai halutessa tietyltd seu-
ranta-ajalta.

Sykettd on mitattu litkuntasuorituksissa jo pitkddn ja suomalainen sy-
kemittaustekniikka onkin maailman huippuluokkaa. Kempeleldinen
Polar Electro Oy on sykemittausteknologian edelldkavijoitd ja on nos-
tanut vanavedessain toisen suomalaisen yrityksen Suunnon maailman
menestykseen. Tdnd pdivind molemmilla yrityksilld on laaja tarjotin
apuvilineita lilkkumisen mutta my6s terveyden seurantaan. Molemmat
yritykset kilpailevat terveyslitkkujista ja tuotteista 16ytyy valineiston
lisaksi terveysliikuntaan ja hyvinvointiin tarkoitettuja ohjelmia, joita ku-
kin voi pyorittdd omassa tietokoneessaan.

Suunnon kanssa yhteistyotid tekee Firstbeat Technologies Oy, joka on
kehittinyt ohjelmistot oman terveydentilan ja liikunnan seuraamiseen.
Yritys on erikoistunut sykeanalyysiohjelmistojen kehittimiseen ja kayt-
tad tuotteissaan sykevalimittausta tuottamaan tietoa kehon toiminnasta
ja ihmisen elintavoista. Ohjelmia on niin urheiluun kuin terveyslii-
kuntaan. Ohjelmien kaytt6 vaatii kuluttajalta hieman perehtyneisyytta
tietotekniikkaan ja ohjelmistojen kdyttéon, mutta vaivan palkkana on
tarkkaa ja hyodyllista tietoa omasta kunnosta ja elintavoista. Ohjelmat
sisdltdvit muun muassa valmentajatoiminnon, jossa antamiesi tietojen
ja sykepannalla tai muulla tavoin mittaamiesi tulosten avulla tuotetaan
henkilokohtainen kunto-ohjelma, jonka tavoitteellisuutta voi itse sia-
della.

Hyvinvointiohjelmalla voi helposti nihdi kayttoa tyéterveyshuollon
osana, jossa kuntotestien ja terveystarkastusten viliaikoina tarvitaan
seurantatietoa, jotta tyoterveyshuolto pysyy ajan tasalla ja voi raportoi-
da yrityksille entistd tarkemmin, missd projektit etenevit. Juuri seuranta
on monen litkuntaprojektin kompastuskivi. Tarkastusten ja ohjeistus-
ten jalkeen tyontekijd jaa lilan usein yksin kunto- ja elintapaohjelmansa
kanssa, eivatka tulokset pitkalld aikavililla parane eikd muutosta elinta-
poihin synny. Siind voivat auttaa uusin teknologia ja ohjelmistot.

Vilineet ja ohjelmat viehittivit monia, mutta eivit motivoi kaikkia ei-
vitka ole kaikkien saatavilla. Siksi teknologia on hyvi tuki kokonaisval-
taisempien jarjestelyjen osana.
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8 Lopuksi

Hyvi kunto on ensisijaisesti aina yksilon etu mutta samalla my6s yrityk-
sen mahdollisuus. Yrityksen investoinnit litkuntaan ja terveyteen paran-
tavat tyotehoa ja -ilmapiiria ja ovat selked valtti rekrytoinnissa. Pitkit ja

terveet tyOsuhteet maksavat jo sinéllddn investoinnit yritykselle takaisin,
mutta samalla parantuu my6s yrityksen imago yhteiskuntavastuullisena

ja tyontekijoihinsd panostavana osaajana.

Yritykset yksin eivit voi — eivitka halua — pelastaa suomalaisten miesten
ja naisten heikkenevia kuntoa. Silti on monia asioita, joita yritykset voi-
vat tehda.

Ensimmaiinen toimenpide on ottaa henkiloston kunto tosissaan. Tama
ei tapahdu ilman toimitusjohtajan ja henkil6st6johtajan sitoumusta.
Olisi tarkedd, ettd jokaisen suomalaisen firman toimitusjohtaja pitdisi
kokouksen aiheesta henkilostjohtajan kanssa. Jos kyseessa on pieni
yritys, asia tulisi ottaa esille johtoryhmin palaverissd. Tavoite on selkei:
luoda yritykselle sopiva toimintamalli yhdessi tyoterveyshuollon kanssa.
Tdhan paistiadn helpommin jos litkunta ja ty0ssd jaksaminen kirjataan
myos yrityksen arvoihin tai strategioihin.

Toinen toimenpide on rekrytoida yritysten tyterveyshuoltoon enem-
min liikunnan asiantuntijoita. Hyvit suunnitelmat tulee muuntaa joh-
donmukaiseksi toiminnaksi ja se vaatii asiantuntemusta. My6s teknisid
apuvilineita tulee ottaa kiyttoon. Tyoterveyshuolto voisi entistd enem-
min opastaa henkil6stoad sykemittareiden ja muiden teknisten valinei-
den kiytossd. Kolmanneksi tarvitaan halua ja uskallusta ottaa fyysinen
kunto nakyvain rooliin henkil6stépolititkassa.

Henkilokohtaisesti olen sitd mieltd, ettd fyysista kuntoa voidaan verrata
koulutukseen tai tybkokemukseen. Molemmat asiat vaikuttavat ratkai-
sevasti tyonhakutilanteessa sekd my6hemmin ty6std suoriutumisessa.
Jos ty6ti tekeviltd vaaditaan peruskoulutus seki tybkokemusta, voidaan
samalla tavalla vaatia rekrytointitilanteessa riittava peruskunto, joka
mahdollistaa tydssa jaksamisen. On tyOyhteisdjd, jotka jo edellyttavit
hakijalta hyvad kuntoa seka niité, jotka haluavat ainakin seurata tyonte-
kijansd kunnon kehitysti.
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Toimenpiteet tulee aloittaa yhtiaikaisesti niin kouluissa kuin tyopaikoil-
la. Kouluympiriston tulee tarjota lapsille riittavisti litkuntaa ja fyysista
haastetta. Ty6paikkaliikunnan tulee olla houkuttelevaa ja hyvin organi-
soitua ja fyysistd kuntoa tulee seurata ja vaalia.

Henkil6kohtainen elimantapamuutos ja yritysten toimenpiteet kan-
salaiskunnon kohottamiseksi vaativat tuekseen poliittisia paatoksia.
Hallitusohjelma ja hallituksen positiivinen suhtautuminen ja linjaukset
muokkaavat asenneilmapiirid. Koulu- ja ty6paikkaliikunnan lisidminen
tulee nostaa timan hallituskauden tavoitteeksi. Tyomarkkinajirjestojen
mukanaolo on ensiarvoisen tirkeda tyoikiisten kuntokampanjassa. Yh-
teisen savelen 16ytyminen tyontekiji- ja tydnantajajirjestojen valilld on
helppoa, kunhan osapuolet saavat tarvittavan informaation ongelman
laajuudesta ja toimenpiteiden yksinkertaisuudesta. Tyopiivan rakennet-
ta jouduttaneen muuttamaan ja tyGpaikkakohtaisia keinoja suosimaan,
jotta jirjestelmastd tulee tehokas ja vaikuttava. Tyontekijalla on velvol-
lisuus huolehtia kunnostaan, jos se on ammattitaitovaatimuksissa ja
tyonantaja varmistaa kunnon kohottamisen onnistumisen muokkaamal-
la ty6skentelyolosuhteita ja tarjoamalla kannustimia. Kaikki voittavat,
jos litkunta tuodaan yrityksiin ja ty6yhteis6ihin luonnolliseksi osaksi
tyontekoa.

Suomalainen neuvolajirjestelmi, kouluterveydenhuolto sekd tyoter-
veyshuolto ovat jo olemassa olevia jirjestelmid, joiden kayttoa olisi en-
sin mietittdvi, ennenkuin aloitetaan uusia valtakunnallisia hankkeita tai
lisatadn toimijatahoja. On vaara, ettd uudet osin paillekkaiset rakenteet
vain monimutkaistavat tilannetta ja toimenpiteet tulevat entista kalliim-
maksi.

Liikunta- ja terveysjirjestot ovat perinteisesti vastanneet suomalais-
ten litkuttamisesta ja kunnosta huolehtimisesta. Opetusministerié on
vastannut padosin rahoituksesta. On selvia, ettei tima jrjestelmai ole
kyennyt vastaamaan riittdviltd osin nopeasti heikentyvin kunnon haas-
teeseen.

Jérjest6jen ongelmana on liian usein toimintaa merkittdvasti rajoittava
toimintaresurssien puute ja iso osa toiminnasta ohjautuukin oman toi-
mintarahoituksen turvaamiseen eika litkuntapalveluiden laadukkaaseen
tuottamiseen. My6s hallintojarjestelmit ovat jarjestoissa raskaita ja pai-
toksenteko usein moniportaista, mika lisdd toiminnan tehottomuutta.
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Lisaksi yksittdisen jarjeston tai urheiluseuran osaaminen on usein kape-
alta sektorilta ja palvelujen laadukas ja laaja-alainen tarjonta ei (usein-
kaan) onnistu. Tama sy6 tuloksenteon tehokkuutta.

Jarjestokenttdin ja tukimuotoihin tarvitaan lisdd koordinaatiota, oh-
jausta tuen jakajalta sekd vuoropuhelua tuetun projektin aikana, jotta
saavutetaan paremmin ne tavoitteet, jotka on kirjattu tukihakemuksiin.
Julkisrahoitteisen tuen tulee ohjata litkuntajirjest6ja yhteistychon ja
saada aikaan monipuolisempaa osaamista ja laadukkaampia palveluja
thmisten litkuttamiseksi.

Kurssin korjaamiseksi tulee ensisijaisesti miettia kdytinnon toiminta-
malleja ja kokeilla rohkeasti uusia ideoita. Taytyy l0ytya tihdnastisia pa-
rempia tapoja saada viesti perille ja saada aikaan toimintaa. Keskustelua
tulee jatkaa ja tietoa tarvitaan lisdd mutta nyt on toiminnan aika. Osaa-
mista on olemassa ja osaajat taytyy saada saman poydin ddreen mietti-
médn parhaiten toimivia tapoja lilkunnan lisidmiseksi. Toimivat mallit
ovat tapauskohtaisia ja niiden tulee olla ympiristonsa nakoisid. Ratkai-
sevaa on yrityksen halu ottaa asia osaksi yrityksen toimintakulttuuria.

Hyvia toimenpide-esimerkkeja 10ytyy titd raporttia varten haastatelluis-
ta yrityksista ja tyOyhteisoistd. Muita esimerkkejd 16ytyy paljon ja osa
yrityksistd on edennyt asiassa hyvad vauhtia. Esimerkkien tulee kannus-
taa muita yrityksia 16ytdméan omat kokonaisvaltaiset toimintamallinsa,
jotka motivoivat tyoikiiset huolehtimaan omasta kunnostaan.
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