Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) mukaan vuonna 2017 yli 70% kaikista miehista ja yli 60%
naisista oli Suomessa ylipainoisia. Neljdsosa sekda miehista etta naisista luokiteltiin lihaviksi.
Kunnonkartta- tutkimuksessa (2018) todettiin suomalaisista aikuisista 1/5 tdyttavan
terveysliikuntasuositusten  kriteerit  kestavyysliikunnan osalta eli harrastavan reipasta
kestavyystyyppista lilkkuntaa vahintaan kolmena paivana viikossa yhteensd 2,5 h. Kun huomioon
otetaan myds suositukset lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavasta liikunnasta kaksi kertaa viikossa,
1/10 aikuisista tayttaa terveysliikuntasuositusten kriteerit. Lapsista ja nuorista 1/3 tayttaa heille
asetetut terveysliikuntasuositukset, ekaluokkalaisista seitsemdn lasta kymmenestd ja
yhdeksasluokkalaisista enaa vain yksi lapsi kymmenesta (Liitu 2018).

Vanhemmat nayttavat puutteellista mallia

Sita pienet perdssa, mita isot edelld? Banduran (1977) sosiaalisen mallintamisen teorian mukaan
ihmiset mallintavat niiden ihmisten kayttaytymistd, joiden kanssa he eniten viettavat aikaa ja joista
he pitavat. Jos ei mikdan edellda mainituista faktoista ole vield kolahtanut, niin viimeistdaan taman
pitdisi kolahtaa, etenkin pienten lasten vanhempia. Samaan aikaan kun liikuntasuosituksia
halveerataan porukalla, ruutuaika lapsilla ja nuorilla on lisdantynyt ja heissd on myds verrattain
paljon ylipainoisia. Mallit lasten tottumuksiin tulevat hyvin usein juuri niilta henkil6ilta, joita eniten
ihaillaan lapsuuden aikana. Ei tarvitse varmasti kysya, keitd nama henkilot ovat. Haluammeko jattaa
perinndksi lapsillemme uuden ilmaston lisaksi my6s jaksamattomuuden kohdata sen seurauksia?

Miten synnytetaan motivaatio, jos ei vain kiinnosta

Edelld esitetyilta asioilta ei voi kukaan ummistaa silmidaan. Ei vanhemmat, ei tyOpaikat, ei
tyopaikkojen johtajat, ei kukaan. Olen vienyt kolmen vuoden ajan henkiléstén hyvinvointiin
tahtdavia projekteja eteenpdin eri organisaatioissa ja yrityksissa sekda toiminut urheilu- ja
kuntovalmentajana noin seitseman vuotta kilpaurheilu-urani aikana ja sen jalkeen. Nuorilla
urheilijoilla kestavan motivaation synnyttaminen kovenevaan harjoitteluun on aivan ydinosa juttua.
Mita se vaatii? Se vaatii mielekadsta ja hauskaa tekemista, jossa ei kuitenkaan valtella omien rajojen
hakemista hauskuuden kustannuksella. Usein juuri ne merkittavimmat kokemukset liikunnasta
tulevat, kun joutuu haastamaan itsednsd kunnolla. Kovempien ja haastavampien juttujen
vastapainoksi tarvitaan kevyempia ei niin tavoitteellisia juttuja. Ihminen nauttii oppiessaan uutta.

Mita liikuntamotivaation synnyttaminen vaatii aikuisilla? Aivan samoja asioita kuin nuorella
urheilijanalulla. Inminen tekee sitd, mistd han nauttii, missd han oppii uutta ja minkd han kokee
merkitykselliseksi. Mikali motivaatiota ei yksinkertaisesti ole eikd liikuntaa ole harrastanut, on
tarjottava matalan kynnyksen vaihtoehtoja. En usko hetkedkaan, ettei ratkaisua jokaiselle |6ytyisi.
Tarkeda on myos kertoa aikuisille, miksi tehdaan mitakin eli perustella hyodyt ja vaikutukset.



Toimiva konsepti

Yhteenvetona kolmen yritysvuoden projekteista on syntynyt konsepti, jolla asioita on jarkevaa vieda
eteenpain. Yksilotasolla ydin on jokaisen omien lahtékohtien huomioiminen, sen on oltava kaikessa
toiminnassa taustalla. Siihen kuuluvat asiakkaan historian ja elamantilanteen ymmartaminen ja
tuohon kontekstiin elamanhallintaa ja kuntoa edistavien toimien sovittaminen, ymmartden ja
hyvaksyen. Toinen ajatukseni on liikunnan osalta, etta jokainen toisto vie eteenpain. Idea on, etta
jo pienilla saanndllisilla teoilla voi saavuttaa suuria. Periaate toimii, kun sen sisdistaa. Olisi kuitenkin
liirumlaarumia ja taysin vastuutonta sanoa, etta ilman panostusta edistysta tulisi. Jos jotain haluaa
oman hyvinvoinnin osalta saavuttaa, vaatii se paattavaisyytta ja tekemista siind missa muissakin
asioissa. Eldamanhallinnan muutoksissa se vaatii myds muutoksen aikana monesti tukea, etenkin
ensimmaisen kuukauden osalta. Tassa astuvat kuvaan yritykset. Tyopaikalla vietetdan puolet
valveillaoloajasta ja ympariston luomat edellytykset ovat merkittavia motivaation kannalta.
Yritystasolla toimivaan konseptiin palaan tulevassa kappaleessa.

Yritysjohtaja esimerkkina

Olen kohdannut monesti johtajan, joka ehkd on ollut kiinnostunut asioista ja pitdaa niita tarkeina,
mutta ei ole itse halunnut kuitenkaan asiaan aikaansa tai resursseja panostaa. Olen kehittanyt
konseptin siten, ettd johtajan ei tarvitse osallistua projektien kdaytannon jarjestelyihin. Johtajan
asenteella on kuitenkin oikeasti merkitysta jo yksinomaan esimerkkina. Jo pelkastaan silla on
merkitysta, etta on aidosti kiinnostunut tyontekijoiden tekemisesta itse tyotehtadvissa, mutta myds
heidan hyvinvoinnistaan. Monesti jo yksi kysymys tyontekijalle riittaa, saati etta vield itse osallistuisi
toimiin. Kiinnostus voi olla ndenndista tai konkreettista, jokaisen johtajan on hyva kysya itseltdaan
kumpaa ryhmaa han edustaa.

Mika on sitten hyva lahestymistapa vieda asioita eteenpdin? Ensinnakin on kiistaton tosiasia, etta
hyvdkuntoinen ja hyvinvoiva tyontekija jaksaa toissa paremmin ja hanelld on lahtokohdat myds
luoda positiivista ilmapiiria ymparilleen. On ymmarrettavd myos se, ettd yhden tyontekijan
kuukausittaiset palkkakustannukset ovat yritykselle keskimaarin noin 4500 euroa. Yhden henkildn
yhden kuukauden palkkakustannuksilla saa jo Firstbeat Hyvinvointianalyysit 15 henkildlle ja kaikille
henkilokohtaisen ohjelman. Rahaa jaa vield reilusti kaytettavaksi, jonka voi sijoittaa esim.
virkistyspdivaan, luentoihin tai tyopaikkaliikuntaan. Kaikille ei ole lisdksi tarvetta henkil6kohtaista
ohjelmaa edes ajatella, vain harvoille analyysin tulosten perusteella tai halukkaille.

Jos panostan, mitd siitd saan? Hyodyt kiinnostavat totta kai kaikkia, yritysjohtoa henkildston
jaksamisen ohella myds taloudelliset hyddyt. Tyoterveyslaitoksen selvityksen mukaan yksi
panostettu euro tyohyvinvointiin antaa kuusi euroa takaisin. Varmasti tdassa yhteydessa nousee
kysymys, onko palveluntuottajan sanoilla katetta ja palvelu oikeasti vaikuttavaa. Oikein
toteutettuna on, tassd yhteydessa avoin suora keskustelu ja ndkemysten vaihto yritysjohtajan ja
palveluntarjoajan kanssa on avainasemassa. Turhaa ei kannata tehda eika turhasta maksaa.

Firstbeat Hyvinvointianalyysi on erinomainen tyovaline aloitukseen ja sitd kannattaa ehdottomasti
hyodyntaa. Silla saadaan kipukohdat esiin ja tarvittavia toimia voidaan ldhted toteuttamaan
perustuen faktoihin. On kuitenkin harhaa kuvitella, ettd kaikilla pelkkd data innostaisi muutoksiin.



Jotkut tallaavat tuloksistaan huolimatta tasmalleen samalla tavalla kuin ennenkin. Firman on
kuitenkin saatava rahoilleen vastinetta, eika asioita kovin kauan ole syyta tehda vain tekemisen
vuoksi. Tassa yksiléllinen kohtaaminen nousee avainasemaan. Kukapa ei sisimmassdaan haluaisi
voida hyvin, sen verran tervetta itsekkyytta saa ja pitaa olla. Ja kun itse voi hyvin, niin silloin on
mahdollista tuottaa hyvaa oloa myos naapurille tai tyokaverille. Tukea muutokset tarvitsevat, jo yksi
puhelinsoitto ja ohjelmassa pysymisesta keskustelu seka kannustus asiantuntijalta monesti riittavat
jo pitkalle. Joskus into kasvaa nopeastikin ja on halukkuutta tilata omaan piikkiin esim.
kuntosaliohjelma.

Kuka haluaisi haahuilla elamassaan ilman tavoitetta?

Mika sitten saa tekemaan oman hyvinvoinnin eteen t6itd? Oikein asetetut ja omiin lahtékohtiin
sopivat tavoitteet totta kai. Kukapa meistd haluaisi haahuilla eldmassdan ilmaan minkaanlaista
tavoitetta tai unelmaa. Tavoitteiden asettamiseen ja itsensad tutkiskeluun kannattaa oikeasti
keskittya ja kayttdaa aikaa. Myos yrityspalveluissa ja luennoilla tuohon on tarkeda panostaa. Tama
on tarkedd myos tyoelamassa tyon merkityksellisyyden kokemusta ajatellen, miksi ei siis liikkunnan
osalta. Tavoite voi olla pysya terveend, menna nukkumaan klo 10, kdyda uimassa joka toinen paiva
kilometri tai kehua yksi tydkaveri paivassa. Mutta ilman tavoitetta, mita siita tulee? No hyvin vahan
ainakin.
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