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B Tyoeldmin muutokset asettavat yhteiskunnalle kansantaloudelli-
sia ja poliittisia haasteita, joihin voidaan yrittda vastata edistamalla
tyoikaisen vieston tyokykya. Yksi relevantti nakokulma tyokyvyn
edistamiseen on tyoikaisten liikunnallisen elamantavan tukeminen.
Tyokykyi liikunnan avulla edistavid interventioita on perinteisesti
jarjestetty fyysiseen paikkaan sidonnaisesti. Ajasta ja paikasta riip-
pumattomia sosiaalisen median valineita ei ole toistaiseksi juurikaan
hyodynnetty. Lisaksi litkunnallisten interventioiden muita kuin fyysi-
sid vaikutuksia on tahan mennessa tarkasteltu vahaisesti.

Tutkimuksessa tarkastellaan, millaista sosiaalista toimintaa verk-
koymparistoa hyodyntavaan litkuntainterventioon liittyy ja millai-
nen merkitys silla on tyontekijoiden koetulle tyokyvylle sosiaalisen
toimintakyvyn nakokulmasta. Tutkimusaineisto (n = 10) kerattiin
teemahaastatteluilla kahdesta eri organisaatiosta. Tutkittavien tyoyh-
teisoissa oli ollut kaytossa HeiaHeia-liikuntainterventio.

Tulosten perusteella verkkointerventio sai aikaan seki virtuaalista
etta kasvokkaista sosiaalista vuorovaikutusta, jossa korostui erityises-
ti sosiaalinen tuki ja paine. Nam olivat yhteydessa seki tyoyhteison
jasenten litkuntakayttaytymiseen etta erityisesti tydhon liittyvan koe-
tun sosiaalisen toimintakyvyn vahvistumiseen.

Tutkimuksen perusteella naytta4 silté, ettd verkkoyhteisoa hyodyn-
tavat lilkuntainterventiot voivat tarjota mielekkaan valineen litkun-
nan lisaksi myos tyokyvyn edistamiselle. Lisda tutkimusta tarvitaan
esimerkiksi siitd, millaisiin tydyhteisoihin ja tilanteisiin verkkoperus-
tainen interventio parhaiten soveltuu.

Asiasanat: Tyokyky, litkuntainterventio, verkkoympdristo, sosiaalinen
media.
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ABSTRACT

Penkkimaki L., Wallin A., Saaranen-Kauppinen A. &
Eskola J. 2015. Separately together — a network-
community-based physical activity intervention and
perceived work ability. Liikunta & Tiede 52 (1), 40-46.

M The accelerating changes, uncertainties and aging of the working
population have created many political and economic challenges for
society. These challenges could be prevented by supporting the popu-
lation’s work ability and by increasing their physical activity levels.
Interventions designed to increase work ability and physical activity
typically are bound to a specific location and have not utilised social
media. Moreover there is little research regarding other than physical
meanings and effects of physical activity interventions.

The aim of this study was to examine what social meanings a
network-community-based physical activity intervention has for per-
ceived work ability. The data consisted of focused interviews (n=10)
conducted through two organisations. The physical activity interven-
tion used by the organisations was a HeiaHeia-intervention.

On the basis of the results, the intervention lead to both virtual
and face-to-face social support and social pressure among the partici-
pants. These social actions were related to exercise behaviour change
and strengthened social competence in the work community.

The results indicate that a network-community-based physical ac-
tivity intervention can be an effective tool for promoting work ability
and physical activity in work communities. There is a need for more
research about applying network-community-based physical activ-
ity interventions to different work communities and organisational
cultures.

Keywords: Work ability, physical activity intervention, network
environment, social media.



JOHDANTO

Tyoelama on muuttunut merkittavasti viime vuosikymmenen aikana.
Tyotehtavit ovat monipuolistuneet, aikataulut kiristyneet ja tyonte-
kijalta odotetaan yhi suurempaa tyopanosta ja sitoutumista tyoteh-
taviin (Antila 2005). Samalla kun tyon vaatimukset ovat kasvaneet,
vaeston ikarakenne on muuttunut, mika on johtanut yhteiskunnan
huoltosuhteen vinoutumiseen, milld on kansantaloudellisia vaiku-
tuksia terveydenhuollon kustannusten ja eldkemenojen kasvun muo-
dossa (Ilmarinen 2006).

Suomessa jaaddan muita Euroopan maita useammin pois tyoela-
masta tyokyvyttomyyden seurauksena, ja tyontekijoiden tyokyvysta
ja -hyvinvoinnista huolehtimisen merkitys on noussut yha tarkedm-
maksi yhteiskunnalliseksi haasteeksi (Parjanne 2008, 156). Tyoky-
vyttomyyksien lukumaaria voitaneen tutkimusten mukaan vahentia
esimerkiksi vieston liikunta-aktiivisuutta edistamalld (Lahti ym.
2013; Robroek ym. 2013). Tyokyvyn perustan muodostavat yksilon
terveys ja toimintakyky (Ilmarinen 2006), joita litkunnalla voidaan
edistdd (Vuori 2006, 37-53). Liikunnallisesti aktiivisilla ihmisilla
on passiivisiin verrattuna paremmat edellytykset kokea tyokykynsa
erinomaiseksi (Arvidson ym. 2013; Koskinen ym. 2006, 152-155).
Suomalaisissa organisaatioissa on havaittavissa lisaantynyt kiinnos-
tus litkuntaan ja sen myonteisiin vaikutuksiin tydokyvyn kannalta,
silla esimerkiksi vuonna 2012 tyopaikkaliikuntaa, joka pitaa sisallaan
kaiken organisaation tukeman ja jarjestamén litkunnan, tuki 92 %
tyonantajista (Aura ym. 2012). Tyopaikkaliikunnan jarjestimisen
yksi tarkeimmisti motiiveista on ollut juuri tyokyvyn yllapitiminen
(Koivu ym. 2009).

Aikaisemmat tyopaikkaliikuntaa koskevat tutkimukset ovat keskit-
tyneet tarkastelemaan erityisesti litkunnan fysiologisia ja terveydellis-
taloudellisia vaikutuksia (health-financial effects) tyokykyyn (Aura
2006b). Yksi tapa tyopaikkaliikunnan jarjestamiselle ovat erilaiset
tyoyhteisojen litkuntainterventiot, mutta niiden tuloksellisuudesta
on toistaiseksi ristiriitaista tutkimustietoa (ks. esim. Conn ym. 2009;
Dishman ym. 1998). Tyoyhteisoissa toteutettavien liikuntainterven-
tioiden sosiaalisiin vaikutuksiin tai merkityksiin ei ole juurikaan
kiinnitetty huomiota.

Liikunta voi toimia tyoyhteisoissa valineena, jonka avulla tyonte-
kijoiden valista vuorovaikutusta ja samalla myds sosiaalista toimin-
takykyé voidaan koettaa parantaa. Muiden yhteisdjen tapaan myos
tyoyhteisoissa toimiminen edellyttad sosiaalisia taitoja ja valmiuksia,
ja tyoelamassi korostuu yksilon taito toimia erilaisten ihmisten kans-
sa organisaation kannalta tuottavasti (Julkunen 2008). Sosiaalisesta
toimintakyvysta on tullut yksi tarkeimmista tyokyvyn osatekijoista
(Ilmarinen 2006). Sosiaalisella toimintakyvyll4 viitataan yksilon ky-
kyyn toimia hanelle merkityksellisissa sosiaalisissa verkostoissa, ym-
péristoissa ja yhteisoissd. Se on aktiivista osallistumista ja toimintaa
sosiaalisissa verkostoissa, joissa toimijuus ilmenee yhteisollisyyden ja
osallisuuden kokemuksina. (Tiikkainen & Heikkinen 2011.)

Liikuntaa harrastamalla tyontekijoiden on mahdollista vapau-
tua tyorooleistaan ja heittdytyd mukaan avoimeen ja tasa-arvoiseen
vuorovaikutukseen (ks. Vuori 2006, 53). Tyoyhteisoissa liikuntaan
voidaankin osallistua terveydellisten syiden lisaksi myos sosiaalisten
tekijoiden, kuten yhteisollisyyden tunteen, me-hengen edistamisen
ja sosiaalisten kontaktien ylldpidon vuoksi (Huuska & Jokela 20006,
234). On myos havaittu, etta tydpaikan liikuntatapahtumiin osallis-
tuneet tyontekijat kokevat tyopaikan ilmapiirin paremmaksi kuin
ne, jotka eivat ole olleet tapahtumissa osallisina (Aura 2006a, 59).
IImapiiriltdan hyvissa tyoyhteisoissa, joissa henkilosto kokee saavan-
sa apua ja tukea, myos tydhyvinvointi arvioidaan paremmaksi kuin
niissa, joissa tukea ei ole koettu olevan saatavilla (Pensola & Jarvi-
koski 2006, 191).

Tyoyhteisojen liikuntainterventioita on perinteisesti jarjestetty
tiettyyn paikkaan ja aikaan sidotusti (ks. Rongen ym. 2013). Yhteis-

kunnan modernisaation ja teknologian kehittymisen myota interven-
tiot ovat kuitenkin saaneet uusia muotoja, kun sosiaalista mediaa on
alettu hyodyntamain yhtena niiden toteuttamisen vilineena (Cavallo
ym. 2012; Foster ym. 2010). Verkkoymparistoihin tarkoituksellisesti
luodut tai omaehtoisesti ja vapaamuotoisesti muodostuvat yhteisot
toimivat yhteisiin kiinnostuksen kohteisiin liittyvien sisaltojen ja-
kamisen ja yhteisollisyyden kokemisen paikkoina. (Aro 2011, 54;
Rheingold 1993.) Yhteisollisyyden tunne muodostuu yhteisoissa
kasvokkaisten reaalimaailman yhteisdjen tapaan, eli vastavuoroisen
sosiaalisen tuen, identiteetin luomisen ja luottamuksen syntymisen
kautta (Blanchard & Markus 2004). Verkkoyhteisoissé fyysinen las-
néolo ei ole yhteisollisyyden tunteen kannalta valttamatonta, mutta
muiden yhteisojen tapaan nekin toimivat rehellisyyden, avoimuuden,
luottamuksen ja selkeiden sidantdjen periaatteiden mukaisesti (Hei-
nonen 2008).

Sosiaalista mediaa ja verkkoyhteis6ja on alettu hyodyntaid myos
liikunnan harrastamisen tukena, kun erilaiset omien suoritusten
jakamiseen perustuvat sosiaalisen median palvelut, kuten HeiaHeia-
litkuntapaivakirja ja Sports Tracker -mobiilisovellus, ovat yleistyneet.
Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd sosiaalisella ymparistolla
ja sosiaalisella tuella on tarkei merkitys liikunta-aktiivisuudelle (Mc-
Neill ym. 2006; Stdhl ym. 2001; Van der Horst ym. 2007). Liikun-
nallisiin verkkoyhteisoihin ja sosiaalisen median verkostopalveluihin
liittyvasta sosiaalisesta toiminnasta ja sen tuottamista merkityksista ja
vaikutuksista ei kuitenkaan tiedeté viela juurikaan (ks. Hintala 2013;
Penkkimaki 2014).

Tassa tutkimuksessa selvitetadn tyoyhteisokontekstissa toteutet-
tuun ja verkkoymparistoa hyodyntaneeseen litkuntainterventioon
osallistuneiden kokemuksia. Tavoitteena on tarkastella 1) millaista
sosiaalista toimintaa interventioon liittyi siihen osallistuneiden
nakokulmasta ja 2) miten sosiaalinen toiminta heijastui interventi-
oon osallistuneiden koettuun tyokykyyn sosiaalisen toimintakyvyn
ndkokulmasta. Tutkimuksessa pohditaan sosiaaliseen mediaan poh-
jautuvan liikuntaintervention ja tyohon liittyvan sosiaalisen toimin-
takyvyn suhteita laadullisesti seka avataan uusia tutkimuksellisia ja
kehittamistydorientoituneita nakokulmia.

TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Tutkimuksen taustalla on kahdessa eri organisaatiossa toteutettu
HeiaHeia-liikuntainterventio. HeiaHeia-palvelussa toiminta perus-
tuu litkuntapaivikirjan jakamiseen verkkoyhteisossa. HeiaHeian
kayttajat voivat jakaa liikuntasuorituksensa haluamiensa henkiloi-
den kanssa seka kannustaa, kommentoida ja vaihtaa kokemuksia.
HeiaHeia-yrityksella on kaytossaan yksityiskayttéjille suunnatun toi-
minnan lisaksi tyoyhteisoille erikseen suunniteltuja tyohyvinvointia
tukemaan tarkoitettuja liikuntainterventioita. Naissa interventioissa,
jotka toimivat timéankin tutkimuksen kontekstina, litkunnan harras-
tamisen tueksi muodostetaan tyoyhteisolle oma verkkoyhteiso, jossa
tyoyhteison jisenet voivat jakaa litkuntakokemuksiaan toisilleen.
Tutkimus toteutettiin teemahaastatteluiden avulla. Kaikki tut-
kimukseen osallistuneet haastateltavat (n=10) olivat osallistuneet
tyoyhteisonsa HeiaHeia-liikuntainterventioon sen toiminnan alusta
alkaen. Tutkimuksen haastatteluaineisto kerittiin huhtikuussa 2013
kahdesta eri organisaatiosta, joista toinen oli Varsinais-Suomessa si-
jaitseva yksityinen maahantuontiorganisaatio ja toinen Pohjanmaalla
sijaitseva kaupungin hallintoyksikk¢. Kummastakin organisaatiosta
tutkimukseen osallistui viisi tyontekijad, joista naisia oli nelja ja
miehia yksi. Yhteensa tutkimukseen osallistui siis kahdeksan naista
ja kaksi miesta. 'Haastateltavat olivat idltaan 30-60-vuotiaita. Tutki-
mukseen osallistuneiden liikunta-aktiivisuuden maarassa ja litkun-

LIIKUNTA & TIEDE 52 + 1/2015 « TUTKIMUSARTIKKELI « S Likuntainterventio ja tydkyky 41



tahistoriassa oli myos suurta keskinaista vaihtelua: osalle liikunnan
harrastaminen oli tavoitteellista harjoittelua tiettyjen lajien parissa,
kun taas osalle liikunta oli vapaamuotoisempaa toimintaa.

Tutkimuksessa haastateltavien kanssa keskusteltiin HeiaHeian
kéayttoon liittyneista kokemuksista ja nakemyksisté seka litkunnasta,
tyokyvystd ja tydhyvinvoinnista. Tyokykyé ldhestyttiin haastateltavi-
en subjektiivisesta nakokulmasta, jolloin tyontekijat saivat itse maa-
ritella tyokyvyn kisitteen ja arvioida millaiseksi oman tyokykynsa
kokevat. Koetun tyokyvyn on havaittu olevan suhteellisen luotettava
tapa arvioida tyokykyisyytta (Ahlstrom ym. 2010). Téssa tutkimuk-
sessa huomio oli tydkyvyn sosiaalisissa aspekteissa, tyohon liittyvassa
sosiaalisessa toimintakyvyssa.

Tutkimushaastattelut toteutettiin organisaatioiden omissa kokous-
tiloissa, ja ne kestivat puolesta tunnista tuntiin. Haastattelut nauhoi-
tettiin matkapuhelimen 4anitysohjelmalla. Haastatteluiden jalkeen
aineisto litteroitiin sanatarkasti eri tiedostoihin (aineistoa kertyi yh-
teensa 68 sivua, fonttikoko 12 ja rivivali 1). Litteroinnin yhteydessa
haastateltavat numeroitiin ja haastateltavien anonymiteetti varmistet-
tiin haivyttdmalla tunnistetiedot.

Aineiston analyysi aloitettiin lukemalla haastattelut useaan ot-
teeseen, minka avulla pyrittiin luomaan kokonaiskuva aineistosta.
Haastatteluiden luennan yhteydessa aineistoa koodattiin vareilla ja
alleviivauksilla etsien yhtenevaisyyksia ja poikkeavaisuuksia haas-
tateltavien puheessa. Analyysissa fokus oli siind, millaista sosiaalista
toimintaa (prosessit, dynamiikka) haastateltavat kuvasivat HeiaHeia-
interventioon liittyneen ja kuinka taman toiminnan koettiin vaikut-
taneen heidan litkuntakayttaytymiseensa ja tyokykyyn erityisesti so-
siaalisen toimintakyvyn nakokulmasta. Aineiston teoriasidonnaisen
koodaamisen (oletukset sosiaalisesta toimintakyvysta ja tyokyvysta
ohjasivat analyysia) avulla muodostettiin tulosluvussa esitettavi te-
maattinen jasennys siita, millaisia kokemuksia ja merkityksia verkko-
yhteis6a hyodyntavaan litkuntainterventioon liitettiin.

Kaikki haastateltavat suhtautuivat interventioon mydnteisesti ja
kokivat intervention onnistuneena. Myos suhtautuminen liikuntaan
oli haastateltavien joukossa myonteist, ja liikunta koettiin itsestaan-
selviana osana yksilon tyokyvystd huolehtimista. Aineisto saattoikin
olla vinoutunut sen vuoksi, ettd haastateltaviksi valikoituivat inter-
ventiosta eniten pitdneet tyoyhteison jasenet. Lisaksi huomioitavaa
on, ettd haastateltavat saattoivat vastata kysymyksiin sosiaalisesti
ja kulttuurisesti suotavalla tavalla. Aineiston sisdltoihin on voinut
vaikuttaa myos se, ettd valtaosa haastateltavista oli naisia. Nama
aineiston rakentumiseen vaikuttaneet tekijat on syyta huomioida
jatkotutkimuksissa.

TULOKSET

Haastattelujen perusteella HeiaHeia-interventio kannusti tyoyhtei-
son 2
tutustumaan toisiin tydrooleja syvemmin. Tutkimusaineiston perus-
teella liitkunnan rooli oli intervention alkamisen jalkeen muuttunut
osallistujien eldmissa selvasti suuremmaksi. Huomion kiinnittymi-
nen liikuntaan sai osallistujat keskustelemaan kokemuksistaan ja

jakamaan niita toistensa kanssa virtuaalisesti ja kasvokkain. Haasta-

jasenia aktiivisempaan sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja

teltavien mukaan toiminta kehittyi intervention aikana monipuoli-
seksi kokemusten reflektoinniksi ja vuorovaikutukseksi osallistujien
valilla:

Mindkin aluksi laitoin vaan sen ettd 30 min ja valmis. Mutta sitten ku
md huomasin, ettd muut alkaa kirjottaa sinne kaikkea. Ni mdkin ajat-
telin, ettd mistd sinne oikeen voi kirjottaa, kun itelle oli niin rutiiniksi
muodostunut se, ettd vaan laittaa sen ajan ja valmis. Esimerkiksi jollain
voi olla semmosia kivoja kommentteja siind mitd se on tehnyt. Itekin olen
nyt sit sillon tallon laittanut jonkin ndkostd selostusta sitten. Niitdhdn on
hirveen kiva lukea.

Liikuntamerkintojen asteittainen monimuotoistuminen on yhte-
ydessd myos aiemmissa tutkimuksissa tehtyihin havaintoihin verk-
koyhteison osallistumistapojen ja yhteisollisyyden asteen kehittymi-
sestd. Tutkimuksissa on havaittu, ettd osallistumistavat muuttuvat
verkkoyhteisoon kuulumisen keston ja vuorovaikutuksen maaran
kasvaessa. Aluksi jasenyys saattaa keskittya pelkkadn aihepohjaiseen
tiedonvaihtoon, josta se vihitellen kehittyy monimuotoisemmaksi ja
sitoutuneemmaksi, kun yksilon oma paikka yhteison sosiaalisessa
kontekstissa selkiintyy. (Kozinets 2010.)

Verkkoyhteisot muodostuvat yhteisten tavoitteiden, arvojen ja
kiinnostuksen kohteiden perusteella, eika fyysinen yhdessdolo ole
yhteenkuuluvuuden tunteen kannalta valttamatonta (Hersberger ym.
2007). HeiaHeia-interventiossa virtuaalinen yhteiso rakentui inter-
ventioon osallistuneiden tydyhteison jasenten valille. Vaikka tyonte-
kijat nakivit toisiaan paivittain ja olivat toistensa kanssa tekemisissi,
verkkoympiristoon muodostettu yhteiso tarjosi kuitenkin lisdarvoa
sosiaaliselle toiminnalle. Verkkoyhteisossa harjoitettu vuorovaikutus
auttoi tyoyhteison jasenii tutustumaan toisiinsa eri tavoin kuin kas-
vokkainen vuorovaikutus — verkkoymparisto mahdollisti oman itsen
esittdimisen ja muiden kanssa kommunikoinnin uusilla valineilla ja
uusista nakokulmista. Liikunta oli yhdistavéi agenda, joka mahdollisti
itsesta kertomisen, toisten nakemisen ja yhdessa keskustelemisen
totutusta poikkeavalla tavalla.

Haastateltavien mukaan liikunnasta puhuttiin HeiaHeia-ympa-
riston lisaksi esimerkiksi kahvipoytakeskusteluissa. Interventioon
osallistuneiden vilille muodostui yhteinen intressi, johon liittyen
vaihdettiin kokemuksia ja tietoja esimerkiksi paikallisista liikunta-
mahdollisuuksista ja uusista litkuntamuodoista:

Niin aika usein sielld [kahvihuoneessal jutellaan ndistd liikkumiseen
liittyvistd asioista. Ja HeiaHeian ymparilld, ettd sd olit tehny sitd ja. Etta
kylld paljon palataan niihin mitd ollaan ndhty sielld.

HeiaHeia-intervention voidaan tulkita tarjonneen osallistujille
kontekstin, jossa yhteenkuuluvuuden tunnetta voitiin lujittaa ja tyo-
yhteisod sosiaalistaa litkuntamyonteisempéan ajatteluun. Esimerkiksi
yksi haastateltavista kertoi kokeneensa huojennusta siita, etti vih-
doin oli 1oytynyt sellainen kaikille yhteinen puheenaihe, josta voitiin
kahvipoydassa keskustella ilman huolta ulkopuolisuuden tunteesta:

Kyl se mein yhteinen projekti, ni on se mun mielestd parantanut mein
yhteishenked, ja sit on semmosta kivaa juteltavaa kahvipoyddssd tai voi
ihan kommentoida, et jaahas sd olit eilen lenkilld tai sitd tai tdtd juteltuu.
Et aika paljon tulee juteltua siitd litkunnasta ja kommentoitua sitda. Ni
nyt on sitten sellainen keskustelunaihe mistd makin tykkdadan puhua, ettei
puhuta vaan jostain sisustuksesta tai muodista, mitkd ei kiinnosta mua
patkadkdcn.

T Kummastakin tySyhteisstad HeiaHeia-interventioon osallistui reilusti yli puolet tySyhteisén jésenista: yksityisen toimijan organisaatiosta osallistui 12 ihmisté 15

henkildn yhteisésté ja julkisen toimijan organisaatiosta 20 ihmista 30 henkilén yhteisGstd. HeiaHeia-interventioiden kesto kummassakin organisaatiossa oli kuusi
kuukautta ja niiden tavoitteena oli tydyhteison jasenten liikunta-aktiivisuuden edistdminen. Liikunta-aktiivisuutta pyrittiin edistdmaan tyéyhteiséssé yhdessé ase-
tettujen tavoitteiden avulla. Esimerkiksi toisessa organisaatiossa oli yhteinen kilometrikassa, johon yksittédisten henkildiden liikkumat kilometrit siirtyivét. Haastat-

teluhetkelld tavoitteena oli yhteenlaskettujen kilometrien avulla "kévellé Vladivostokiin asti” kuukauden kuluessa ja lopulta aina “maailman ympaéri”

2 Haastateltavat eivét erotelleet virtuaaliyhteiséad muusta tydyhteisésta. Jatkossa olisikin kiinnostavaa selvittéé tarkemmin sité, ndhdadnké verkkoympéristéén

muodostetun yhteisén edustavan koko tydyhteiséd erityisesti tydyhteisdissa, joissa verkkointerventioon osallistuu valtaosa tydyhteison jdsenista.
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Interventiossa litkuntaa harrastettiin padosin tyoyhteisosta irral-
laan, mikéd nayttaytyl myonteisena asian: osallistujissa syntyi haas-
tattelujen perusteella kokemus ja tunne siita, etti asioita kyettiin
tekemaan ikdan kuin erikseen yhdessi. Intervention vahvuudeksi
nahtiinkin, ettd aikataulujen yhteensovittamisen ongelmat eivat hai-
rinneet vuorovaikutusta ja yhteisollisyyden kokemuksia. Liikuntaa
voitiin harrastaa ajasta ja paikasta riippumatta:

Kyllahdan me ollaan puhuttu siitikin, ettd me voitais joskus tehdd, ettd
heti kello 16 jdlkeen ldhdettds sauvakdvelylle tai jotakin yhdessd. Silla
tdstd on lyhyt matka tonne rantaan, ettd vois mennd kdavelemddn, mutta
usein on niin, ettd meilld on liukuva tyoaika, ja jotkut tulee kello 8 ja
jotkut kello 9. Ja usein kun meilld on ndama listat mitkd menevdt, niin
pitdd olla valmiit ennen kuin ldhdetddn, niin sd joudut tottumaan siihen,
ettd usein mennddn véhdan eri aikaan kotiin. Ja sitten pitdd aina jdrjestdd,
ettd se sopii kaikille. Ja minusta on tosi kiva, ettd voimme tehdd jotain
yhteistd, vaikka teemme sen eri aikoihin. Ja se toimii hyvin.

Ajan kuluessa sosiaalinen vuorovaikutus ja interventioon osal-
listuneiden tyoyhteison jasenten osoittama sosiaalinen tuki saivat
siis aikaan sen, etti verkkoymparistoon laitetut paivakirjamerkinnat
alkoivat muuttua yha seikkaperaisemmiksi tarinoiksi omista liitkunta-
suoritteista. Naista merkinnoista saatu palaute kommenttien ja kan-
nustuksen muodossa tuntui kirjoittajasta hyvalta. Kannustamisella
ja asioiden jakamisella haluttiin vahvistaa tunnetta yhteen hiileen
puhaltavasta kiinteédstd tyoyhteisostd. Sosiaalista tukea esimerkiksi
kannustuksen muodossa saaneiden tyoyhteison jasenten on myos
aikaisemmissa tutkimuksissa havaittu olevan liikunnallisesti aktii-
visempia kuin niiden, joita ei ole kannustettu (ks. Stahl ym. 2001).
Lisaksi sosiaalisen tuen saamisen ja antamisen on havaittu olevan
yhteydessia yhteisollisyyden muodostumiseen verkkoyhteisoissa
(Blanchard & Markus 2004). Sosiaalisen tuen antamisen voidaan
tulkita olevan osoitus tyontekijoiden keskinaisesta luottamuksesta ja
mielipiteiden vapaasta ilmaisusta, mita pidetadn hyvan tyoilmapiirin
tunnusmerkkeina (ks. Juuti & Vuorela 2002):

Mika siind sit onkin, mut se o vaan jotenkin niin, et sitd on niin lapsel-
linen, et se on niin hauskaa et tyokaveritkin nikee et mitd on ite tehnyt,
ja sit se on niin hauskaa ku joku kdy laittamas jonkin banaanin kannus-
tukseksi tai jonkin mansikan. Ni siind on vaan jotain niinku semmosta
kivaa. Et se on jotain meiddn yhteistd projektia.

Liikuntataustaltaan ja -aktiivisuudeltaan erilaiset ihmiset pystyivit
intervention ansiosta jakamaan liikuntakokemuksia ja antamaan tar-
vittaessa vinkkeji tai apua muille tyoyhteison jasenille. Esimerkiksi
yhta haastateltavista toisten esille tuomat positiiviset kokemukset
eri liitkuntalajeista rohkaisivat kokeilemaan héinelle ennen mahdot-
tomalta tuntunutta litkuntamuotoa. Parhaimmillaan kynnys eri lii-
kuntamuotojen kokeiluun voikin madaltua, kun toisten myonteisia
litkuntakokemuksia pystyttiin seuraamaan aktiivisesti:

Hiihtoa mietin koko talven, ettd pitdisko ottaa ne sukset sieltd varas-
tosta ja monot jostakin kaivaa esille, mutta se jdi nyt sitten ensitalven
haasteeksi sitten. Ja siithen vaikutti kylld se ettd md ndin ettd niin moni
hiihti, ja sitten itekin olin ettd voi, pitds kylld ittekin kokeilla. Ettd josko
md nyt pystysin tai osaisin hiihtdd.

Muiden osallistujien merkintdja ja interventiossa asetettujen
yhteisten tavoitteiden saavuttamista seurattiin hyvin aktiivisesti.
Yhteisten tavoitteiden eteen tyoskentelemisesta kerrottiin koettavan
sosiaalista painetta, koska oman osuuden suorittamista pidettiin
osoituksena tydyhteisoon kuulumisesta. Ajankayton rajallisuudesta
ja kiireen savyttamasta arjesta huolimatta liikunnan harrastaminen
pyrittiin ohjaamaan siten, ettd tyoyhteison yhteisten tavoitteiden saa-
vuttaminen ei kérsisi ja oma panos tulisi varmasti tehtya:

Jos ma vaikka lihen koirien kanssa lenkille ja md oon vahdn védsynyt
--- ni md saatan heittdd vield parin kilometrin ylimddrdsen lenkin vaan
sen takia, et me saadaan niitd kilometrejd, et me pddstddan siihen tavot-
teeseen yhdessd.

Sosiaalinen paine ja huoli yhteisten tavoitteiden saavuttamisesta

saivat haastateltavat lilkkumaan myos silloin, kun toiminnalle ei
muuten olisi ollut aikaa. Jopa toiminnan miellekkyydesta ja muka-
vuudesta oltiin valmiita hetkellisesti luopumaan, jotta tydyhteis6on
kuuluminen ei tavoitteiden toteutumatta jidmisen vuoksi vaarantui-
si. Yhden haastateltavan kohdalla tima konkretisoitui siten, ettd oma
osuus hoidettiin loman aikana:

Se vihan kirpasi, ku mulle sanottiin, ku meilld oli joku vdliraportin
paikka, et sa taidat olla kiikun kaakun siind et tuleeko sun puoleltas
tiyteen se tavote. Ma sit siihen, et oletko sitd mielta? Ni ma sit niinku
joku loma kdvelin niin paljon, et tdd sanoja jdi taakse.

Haastateltavien kuvausten perusteella kavi ilmi, ettd yhteisten
tavoitteiden eteen nihtiin vaivaa, ja liilkuntapaivakirjaan tehdyt mer-
kinnat saivat osallistujat tuntemaan ylpeytti itsestaan, koska niissa
tuotiin esille yhteisten tavoitteiden eteen tehtya omaa tyota, jonka
myo6s muut tyoyhteison jasenet nakiviat ja tunnustivat. Kyse oli eraan-
laisesta sosiaalisesti realisoituneesta ylpeyden tunteesta, jonka avulla
tyoyhteison jasenet osoittivat jasenyytensa tyoyhteisossa. Haastatel-
tavat huomasivat siis ajattelevansa litkuntakayttaytymistadn muiden
tyoyhteison jasenten nakokulmista ja litkunnan méaraan vaikutti
vahvasti se, millaisen kuvan yksilo halusi itsestain tydyhteisolleen
antaa. Téllaisen vaikutelmanhallinnan ja niin sanotun profiilityén
(profile work) on todettu olevan yleistd sosiaalisissa verkostopalve-
luissa. Se, millaisena profiilinsa esittaa, riippuu paitsi omista prefe-
rensseistd, myos muiden kayttaytymisesta ja sosiaalisista normeista.
(Uski & Lampinen 2014.)

Ehka jokseenkin tutkimuksellisten odotusten vastaista oli, etti so-
siaaliseen paineen merkitys interventiossa koettiin lahinna myontei-
sesti. Suoritusten jakaminen ja vertailu HeiaHeia-verkkoymparistossa
ei aiheuttanut juurikaan negatiivisia konnotaatioita haastateltavien
keskuudessa, vaikka nain olisi voinut olettaa tapahtuvan — liittyyhan
sosiaaliseen paineeseen usein myos kielteisia ulottuvuuksia. Tassa
tutkimuksessa sosiaalista painetta kuvattiin kuitenkin myonteisia
seurauksia tuottavana:

Jos tamd [sosiaalinen paine] johtaa siihen, mihin se minusta voi joh-
taa, ettd mind teen ylimddrdisen lenkin kun pyordilen kotiin tai kierrdn
muutaman kilometrin lisdd, jotta saan merkitd sen sinne. --- Niin jos se
[sosiaalinen paine] vaikuttaa silld tavalla, niin se on minulla hyodyksi.
Koska sillon ma liikun enemmdn.

Positiivista suhtautumista HeiaHeia-interventioon saattoi vahvis-
taa esimerkiksi osallistumisen vapaaehtoisuus, koska liikunta-aktii-
visuutta on tutkitusti vaikea edistad pakottamalla tai painostamalla
(Nupponen & Suni 2011, 214-215). Sosiaalisen paineen koettiin
olevan seuraus henkilokohtaisesta valinnasta, ja interventiosta oli
mahdollisuus jattaytya pois elaméntilanteen niin vaatiessa.

Haastatteluista ilmeni, ettd HeiaHeia voi toimia myos tyoyhteison
sosiaalisen valvonnan valineena. Saannolliset merkinnét kertoivat
muulle tyoyhteisolle osallistujan hyvinvoinnin ja tyokyvyn kul-
loisestakin tilasta, jolloin verkkoymparistoén kuuluneet henkilot
pystyisivat ottamaan nama asiat huomioon t6it4 suunniteltaessa ja
tehtaessa. Jos HeiaHeiaan laitettavat merkinnat jostain syysta loppui-
sivat tai muuttuisivat sisalloltadan radikaalisti, pystyisi muu tydyhteiso
joko kannustamaan tai tarvittaessa osoittamaan tukeaan henkilglle.
Taman voi tulkita olevan osoitus vialittdvasta tyoyhteisosta, jossa on
hyva tyoskennella — myos valvonta voi ilmentda myonteisti sosiaalis-
ta painetta ja tukea:

Jos ma en liiku kuukauteen tai pariin, ni voi olla ettd joku tulis ky-
symddn multa, ettd onko sulla joku ongelma, ku md olen huomannut,
ettd sd et ole litkkunut pariin kuukauteen. Ku yleensd sa liikut paljon.
Et voiks sd huonosti vai mikda on? Voi olla et mun ongelmani tulisi siind
sitten nostettua poydallekin. Nopeamminkin kuin normaalisti. Jos ma
vaikka olisin lahestymdssd jotain burnouttia tai vastaavaa.

Tyonantajalle tyontekijan hyvinvoinnin ja tyokyvyn paivittaisesta
seurannasta voi olla monenlaista hyotya. On kuitenkin paljolti tyon-
antajasta kiinni, kuinka tyontekijoistd saatavaa informaatiota kayte-
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tadn. HeiaHeia-interventio voi toimia, tyonantajien niin halutessa,
valineend tyontekijoiden vapaa-ajan ja eliméntapojen seurantaan,
silla paivittainen suorituskyky ja olotilat tulevat tyénantajan tietoon
verkkoympariston sisaltimén informaation vilityksella. Asia ei silti
tuntunut juurikaan vaivaavan haastateltavia, eikd esimiesten mah-
dollisesti harjoittamaa tyontekijoiden liikunnallisten suoritteiden
valvontaa pidetty ainakaan tassd tutkimusjoukossa ongelmallisena:

Joo o, onhan se niinkin, mutta ei se haittaa. Ei haittaa, saa kattoa
pomo mitd md teen joo.

HeiaHeia-interventiolle oli tunnusomaista litkunnan suorittaminen
péaaasiassa omalla ajalla, vaikka kyseessi oli tydyhteisojen tyokyky- ja
hyvinvointiprojekti. Intervention voidaan tulkita toimineen tietynlai-
sena tyoajan jatkeena laajentaen tydnantajan otetta tyontekijoidensa
eldméstd myos vapaa-ajalle. Samalla se on ohjannut tyontekijoiden
vapaa-ajan kayttoa tyonantajaa hyodyttavalla tavalla. Tata asiaa ei
koettu haastateltavien keskuudessa ongelmallisena, vaan liikunta-ak-
tiivisuuden tukeminen nahtiin ldhinna tyontekijaa itseaén ensisijassa
hyodyttéavanid, minka fasilitoimisesta tyonantajaa tuli lahinna kiittaa:

Musta se on Matti Nykdsen termein 50/60, et totanoinii jokanen saa
itekin tdst. Et ei se oo pelkdstdd se, et ndd hyodyt sataa pelkdstdd tonne
viimiseen perdhuoneeseen --- et ma oon ajatellu et se on osa nykyaikaista
tydyhteisod et huolehditaan tyontekijoistd ja kannustetaan niitd liikku-
maan.

POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Vuosien saatossa on kayty paljon keskustelua siita, voidaanko verkos-
sa ja virtuaalimaailmassa kokea "aitoa” yhteisollisyytté ja yhteenkuu-
luvuuden tunnetta (Heinonen 2008). Taman tutkimuksen tulokset
osoittivat, etta HeiaHeia-interventioon liittynyt sosiaalinen toiminta
vahvisti haastateltavien kokemuksia tyoyhteison kiinteydesta, ilma-
piiristé ja yhteisollisyydesta. Intervention verkkoymparisto vaikutti,
ainakin yhdessé kasvokkaisen tydaikana tapahtuvan sosiaalisen vuo-
rovaikutuksen kanssa, olevan yhteydessa tyontekijoiden koettuun
tyokykyyn yksilollisten liikuntakédyttaytymisen muutosten lisaksi
sosiaalisen toimintakyvyn vahvistumisen kautta.

Verkkoyhteisossa tapahtuva liikuntapaivakirjan jakaminen sai
kasvokkaisen vuorovaikutuksen ohella aikaan sen, ettd liikunnasta
muodostui interventioon osallistuneiden yhteinen kiinnostuksen
kohde ja samalla tyoyhteisoille muodostui yhteisia liikunnallisia ta-
voitteita. Verkkoyhteisosta kehittyi sosiaalisen kohtaamisen foorumi,
jossa toisiin tyontekijoihin tutustuttiin tyérooleja syvemmin. Muiden
osallistujien kasitykset itsestd koettiin merkityksellisind, mika mo-
tivoi yksiloa panostamaan liikkumiseen, jaksamiseen ja tydyhteison
ilmapiiriin aiempaa enemman.

Vaikka intervention osallistujat olivat saannollisesti yhteydessa

HeiaHeia-interventio Sosiaalinen
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toisiinsa kasvokkain, liikuntakokemusten ja -suoritteiden jakaminen
verkossa sai aikaan tunteen siitd, ettd asioita tehtiin ikdan kuin erik-
seen yhdessa. Toiminnassa oli joustavuutta ja tilaa yksilolliselle to-
teutukselle. Tutkimus antoi viitteita siité, ettd liikuntainterventioilla
voi olla myonteisia vaikutuksia tyoyhteison yhteisollisyydelle, ilma-
piirille ja tyokyvylle ilman kasvokkaista yhdessé tekemista. Jatkossa
voisi tutkia lisda esimerkiksi sitd, tarvitaanko liikuntainterventioiden
toteutuksessa lainkaan konkreettista yhdessa liikkkumista vai riittaa-
ko, etta liikutaan erikseen ja jaetaan liikuntakokemuksia sosiaalisen
median vilityksella.

HeiaHeia-intervention perustuminen sosiaalisen verkkoymparis-
ton hyodyntamiselle antoi osallistujille mahdollisuuden itse maa-
ritelld intervention tarkemman sisillon ja tavoitteet. Interventio oli
osallistujiensa nikoinen ja sen vuoksi mielekas. Joillekin tyoyhteison
jasenille perinteiset tyopaikkaliikunnan muodot eivat valttamatta so-
vellu esimerkiksi arjen kiireiden tai kiinnostuksen puutteen vuoksi,
jolloin joustavammat sosiaalista mediaa hyodyntavit litkuntainter-
ventiomallit voivat olla toimivia.

Haastateltavien kokemus yhteisollisyyden vahvistumisesta osana
interventioon osallistumista herattad kysymyksen siita, kuinka ne
tyoyhteison jasenet, jotka eivat osallistuneet interventioon, kokivat
intervention vaikutukset tyoyhteisossa ja sen ilmapiirissa. Jatkos-
sa olisi relevanttia selvittdd, kokevatko vastaaviin interventioihin
osallistumattomat mahdollisesti jaavansé tyoyhteison ulkopuolelle,
jos valtaosa tyoyhteisdsta on mukana ja esimerkiksi kahvipoydassa
keskustellaan liikuntasuorituksista, vai saattaako niin sanotun liikun-
tainterventioyhteison liikuntamyonteisyys levita myos interventioon
osallistumattomien keskuuteen.

Sosiaalista verkkoymparistoa hyddyntiavai interventiota toteutetta-
essa lahdetdan siita olettamuksesta, ettd tyoyhteison jasenet haluavat
tietad toistensa tekemisisté ja vaihtaa kokemuksiaan tyon ulkopuoli-
sista asioista. Tama saattaa olla haasteellista organisaatioissa, joissa ei
ole entuudestaan myonteista tyoilmapiiria ja avoimeen sosiaaliseen
vuorovaikutukseen perustuvaa organisaatiokulttuuria. Avoimelle
vuorovaikutukselle perustuvaa kulttuuria voi heikentéa esimerkiksi
lyhyisiin maéraaikaisiin tyosuhteisiin perustuvan henkilostopolitii-
kan ja vuokratyovoiman laajentunut kaytto (ks. Miettinen 2007).
Ilman verkkoyhteison jasenten keskinaista luottamusta myds yhtei-
sollisyyden tunteen muodostuminen jasenten valille on haasteellista
(Blanchard & Markus 2004). Tamén tutkimuksen perusteella sosi-
aalista verkkoyhteisoa hyodyntavien interventioiden onnistumisen
kannalta on tarkeas, ettd tyoyhteison jasenet voivat jakaa kokemuk-
siaan rehellisesti ja luottamuksellisesti. Jatkossa tutkimusta tulisikin
laajentaa koskemaan erilaisia tydyhteisoja ja organisaatiokulttuureja,
jotta saataisiin laaja-alaisempaa ymmarryst siita, kuinka verkkoyh-
teisoa hyodyntavid interventiota olisi mielekasté toteuttaa erilaisissa
ympdristoissi. Jatkotutkimuksissa voitaisiin selvittaa myos sité, voiko

Koettu
tyokyky

KUVIO 1. HeiaHeia-interventioon liittyneen sosiaalisen toiminnan ja koetun

tyokyvyn suhde.
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verkkointerventio onnistua liséiaméaan luottamusta sellaisissa yhtei-
soissa, joissa ilmapiiri ja vuorovaikutus koetaan kehnoiksi.
Verkkoyhteisoon ja virtuaaliseen vuorovaikutukseen perustuva
interventio tarjoaa tyonantajalle yksinkertaisen valineen tarkkailla
tyontekijoidensi ajankayttod, jaksamista ja elamantapoja. Haastatte-
luissa tydnantajien laajentunutta otetta tyontekijoidensa vapaa-ajasta
ei kuitenkaan koettu kielteisend, vaan pikemminkin tyontekijoista
huolehtimisena, kunnioittamisena ja arvostamisena. Onkin pitkalti
tyonantajasta kiinni, kuinka han kayttai lisaantynytta tietoa tyonte-
kijoidensa elamasta (ks. Holmqvist 2009). Nykyajan tyoelamalle on
tyypillista, etta tyonantajat pyrkivat kontrolloimaan yha enemman
tyontekijoiden ajatuksia, tunteita ja koko identiteettia. Tyontekijan
odotetaan kayttavan itseaan sdastamattd yrityksen hyviksi ja kehit-
tamédan yrityksen kannalta tarpeellisia ominaisuuksia, tietoja, taitoja,
kompetensseja, arvoja ja asenteita. (Jarvensivu & Koski 2008.) Tyon-
antajilta kaivataan moraalisia ja eettisesti kestavia ratkaisuja, jotta
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