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Liiketta Lahden alueen yrittdjille -hanke toteutettiin Paijat-Hameessa vuosien
2016-2018 vadlisena aikana. Hankkeen paatoteuttajana seka koordinoijana toimi
Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry yhteistydssa Paijat-Hameen ja Lahden Yrittdjien,
Haaga-Helia Ammattikorkeakoulun, Lahden Ammattikorkeakoulun seka Hameen ELY-
keskuksen kanssa. Hankkeen paatavoite oli lisata Paijat-Hamalaisten mikroyritysten
(1-9 henkilda) yrittajien ja tydntekijéiden liikkunnan harrastamista ja yleisesti arjen
fyysista aktiivisuutta ottaen huomioon myés muut hyvinvoinnin osa-alueet.

Hankeidea sai alkunsa vuoden 2015 Liike-elamaan -hankkeen koulutuskiertueen
aikana, kun paikallisen yrittdjdjarjestén edustajan kanssa keskusteltiin siita, etta
tyéelaman kehittdmishankkeet suuntautuvat usein keskisuurille tai suurille yrityksille
ja pienyrityksille seka yrittajillekin kaivattaisiin tydkykya edistavaa toimintaa. Paijat-
Hameen Liikunta ja Urheilu paatti oman sisdisen suunnittelun jalkeen hakea hankera-
hoitusta Kunnossa Kaiken Ikaa -Ohjelmalta yrittajien matalan kynnyksen liikuntaa ja
tydkykya edistavaan toimintaan ja saikin avustuksen Liikettd Lahden alueen yrittajille
-hankkeelle.

Tassa raportissa on kuvattu kaytannonlaheisesti hankkeen toimintamallia, tuloksia
seka hankkeessa kaytettyja tydkaluja. Raportti on tarkoitettu kaikille tahoille, jotka
edistavat yrittajien ja tydontekijéiden tydkykya ja hyvinvointia tai suunnittelevat taman
tyyppisen toiminnan aloittamista. Raportin kokoamisesta on vastannut Liiketta Lah-
den alueen yrittajille -hankkeen projektipaallikkd Ahti Romo. Paijat-Hameen Liikunta
ja Urheilu haluaa kiittaa kaikkia hankkeen yhteisty6tahoja seka varsinkin osallistuneita
yrittdjia aktiivisesta ja tiiviista osallistumisesta. Erityiskiitos myds hankeessa hyvin-
vointivalmentajana toimineelle Reda Oulmanelle.
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HANKKEEN TAUSTAA

Liikunta auttaa useiden pitkdaikaissairauksien, kuten valtimotautien, lihavuuden, dia-
beteksen, rappeuttavien tuki- ja liikuntaelinsairauksien, ahtauttavien keuhkosairauk-
sien, muistisairauksien, masennusoireiden seka useiden sydpien ehkaisyssa, hoidos-
sa ja kuntoutuksessa (Tarnanen ym. 2016). Riittédmattéman liikunnan aiheuttamat
terveyshaitat - ja toisaalta liikkunnan hyddyt merkittavimpia tyokykya uhkaavien tai
heikentdvien sairauksien kuten mielenterveyden hairididen, liikunta- ja tukielinsaira-
uksien seka sydan- ja verisuonitautien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa - ovat laajalti
tiedossa. Terveytensa kannalta riittdvasti liikuntaa harrastava ihminen jaksaa yleisesti
ja palautuu tydstaan paremmin. Viime vuosina on tullut yha enemman tietoa myds sii-
ta, etta fyysisesti passiivinen elamantyylimme on itsendinen lilkkunnan harrastamisesta
rippumaton terveyden riskitekija.

Terveyden ja Hyvinvoinnin Laitoksen FinnTerveys2017 tutkimuksesta selviaa, etta
noin puolet 30 vuotta tayttaneista suomalaisista tayttaa kestavyysliikuntasuosituksen
(Koponen ym. 2018). Suomalaisten objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus, paikal-
laanolo ja fyysinen kunto -raportista taas selviaa, ettd suomalaiset aikuiset istuvat tai
makailevat suurimman osan valveillaoloajastaan, keskimaarin 8 tuntia 40 minuuttia
(Husu ym. 2018). Tarvitsemme siis edelleen toimenpiteita seka liikunnan lisaamiseen,
mutta myds fyysisesti passiivisen arjen aktivointiin.

Suomen Yrittdjien mukaan suomalaisista yrityksista 93,3 % on mikroyrityksia, jotka
tyollistavat 1-9 henkil6a. Koko 2000-luvulla uudet tyopaikat Suomessa ovat synty-
neet pieniin ja keskisuuriin yrityksiin. Vuosina 2001—2016 pk-yritykset loivat tyd-
paikkoja yli 119 000 hengelle. Naista tyopaikoista yli 80 000 syntyi alle 50 hengen
yrityksiin. (Suomen Yrittajat.) Isommissa yrityksissa liikuntaan panostetaan ja viimei-
simman Henkildstoliikuntabarometrin mukaan panostus on kasvanut ja on talla het-
kelld vuosittain keskimaarin 266 €/tydntekija (Olympiakomitea). Pienissa yrityksissa
ei valttamatta ole mahdollisuutta laittaa resursseja niin paljon liikunnan tukemiseen ja
varsinkin yksinyrittajilla tydpaikan tuoma liikunnan tuki ja yhteisdllisyys usein puuttu-
vat.

Sosiaali- ja terveysministerit seka Opetus- ja kulttuuriministerié ovat laatineet yh-
teisty0ssa muiden terveyttda, hyvinvointia ja liikuntaa edistavien toimijoiden kanssa
valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveytta ja hyvinvointia edistéavaan liikuntaan
vuoteen 2020 asti. Linjausten toimeenpanosuunnitelman nelja karkiteemaa ovat arjen
istumisen vahentaminen, liikkunnan lisadminen elamankulussa, liikunnan nostaminen
keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edistamistd seka sairauksien ehkadisya,
hoitoa ja kuntoutusta ja liikunnan aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskun-
nassa (Muutosta Liikkeelld! Toimeenpanosuunnitelma). Tdlla hankkeella oli tavoitteena
vaikuttaa ensisijaisesti kahteen ensimmaiseen teemaan valitussa kohderyhmassa.

Paijat-Hameen terveysliikuntastrategiassa, joka on tehty vuosille 2009-2020 on ase-
tettu tavoitteeksi toimia terveysliikunnan edellékavija -maakuntana. Maakunnallisen
terveysliikuntastrategin ajatuksena on ollut kehittda maakunnallinen toimintamalli,
joka kattaa eri ikdryhmat vauvasta vaariin. Yksi strategian tavoitteista on lisata liiketta
tyopaivaan ja edistaa tyontekijoiden hyvinvointia. (Paijat-Hameen Terveysliikuntastra-
tegia.) Liiketta Lahden alueen yrittajille -hanke tuki hyvin terveysliikuntastrategian
edelld mainittua tavoitetta.




Hankkeen tavoitteena oli lisata Paijat-Hamalaisten mikroyritysten yrittajien ja tyénte-
kijoiden liikunnan harrastamista ja yleisesti arjen fyysista aktiivisuutta ottaen huomi-
oon myds muut hyvinvoinnin osa-alueet. Toimenpiteet kohdistettiin paaosin terveyten-
sa kannalta liian vahan liikkuville henkildille. Pdamaarana oli myds luoda toimintamalli
yrittdjien hyvinvoinnin edistamiseen, joka jatkuisi hankkeen paatyttyakin ja jota voisi
hydédyntdaa muillakin alueilla. Hankkeen tavoitteena oli my6s aktivoida Paijat-Hama-
ldisia urheiluseuroja jarjestamaan matalan kynnyksen liikuntatoimintaa aikuisille ja
yrityksille osana liikunnan palveluketjua.




TOIMINTAMALLIN TIIVIS ESITTELY

Liiketta Lahden alueen yrittdjille -hanke starttasi alkuvuodesta 2016 yritysten rek-
rytoinnilla. Samaan aikaan hankkeeseen etsittiin mukaan yhteistyékumppaneita ja
mukaan lahtikin monipuolinen joukko tyéeldman, oppilaitosten ja urheiluseurojen
edustajia. Hankkeen yhteistydkumppaneina toimivat Paijat-Hadmeen Yrittajat, Lahden
Yrittdjat, Hdmeen ELY-keskus, Haaga-Helia Ammattikorkeakoulu ja Lahden Ammatti-
korkeakoulu. Hankkeessa tehtiin tiivista yhteistyd6ta myos paikallisten urheiluseurojen
seka yksityisten liikuntapalveluntuottajien kanssa.

Yritysten rekrytointi alkuvuodesta sujui hyvin varsinkin ensimmaiseen vuonna 2016
alkaneeseen ryhmaan (ryhma 1) ja erityisen paljon apua oli Paijat-Hameen ja Lah-
den Yrittajien seka ELY -keskuksen sahkdpostimarkkinoinnista. Vuonna 2016 mukaan
saatiin 77 yrityksen joukko ja yrittajia seka tyontekijoita oli yhteensa 125. Osallistuji-
en joukossa oli paljon yksinyrittdjia ja suurin mukana oleva yritys tydllisti 6 henkilda.
Toiseen kehittamisryhmaan (ryhma 2), joka starttasi maaliskuussa 2017, kaytettiin
hyvin pitkalti samoja rekrytointikanavia kuin ensimmaiseen. Ryhmaan saatiin mukaan
38 yritysta ja yhteensa 53 henkiléa. Kahden vuoden aikana hankkeessa oli siis mu-
kana yhteensa 113 yritysta ja 174 henkildda. Ensimmaisen ryhman osallistumismaksu
hankkeeseen oli 50 €/henkild. Maksu haluttiin pitéa matalana, jotta kynnys osallistua
ei olisi liian suuri. Maksua nostettiin toiselle ryhmalle 100 €:on/henkilé. Maksu kattoi
osallistumisen kaikkiin hankkeen toimintoihin.

Toiminta alkoi molemmilla ryhmilla infotilaisuudella, joka oli suunnattu kaikille osallis-
tujille. Infotilaisuudessa kaytiin Iapi hankkeeseen suunniteltuja toimintoja seka tehtiin
myods yhteistd suunnittelua osallistujien kanssa tydpajamuotoisesti. Témadn jalkeen
kaikkien osallistujien oli mahdollisuus osallistua kuntotesteihin, jotka toteutettiin use-
ana ajankohtana kahden eri viikon aikana. Kuntotestien jalkeen jokainen osallistuja
ohjeistettiin varaamaan itselleen sopiva aika hyvinvointivalmennukseen varauskalen-
terista, jossa kasiteltiin kuntotestien tuloksia viela tarkemmin ja tehtiin niiden poh-




+ Lajikokeilut
« likuntaneuvonta

jalta omaa liikunnan ja hyvinvoinnin suunnitelmaa. Jokaisen osallistujan oli mahdol-
lista kdyda henkilékohtaisessa valmennuksessa viisi kertaa noin vuoden ajanjaksolla.
Hyvinvointivalmennusta kutsuttiin myds liikkuntaneuvonnaksi. Taman lisaksi lahes joka
kuukausi jarjestettiin useita erilaisia liikuntalajikokeiluja seka liikuntaryhmia, joihin oli
mahdollista osallistua vapaasti. Haaga-Helian liikunnanohjaajaopiskelijoiden kanssa
jarjestettiin kymmenen viikkoa kestavia intensiivi -ryhmia ja kehittamisjakson aikana
jarjestettiin myds luentoja esimerkiksi arkiaktiivisuuden merkityksesta terveydelle,
hyvasta ja terveellisesta ravitsemuksesta sekd unesta ja palautumisesta.

Molemmille kehittamisryhmille tarjottiin mahdollisuutta kuntotesteihin n. puolessa va-
lissa toimintajaksoa. Lopun kuntotestit jarjestettiin toimintajakson paattyessa. Alle on
kuvattu tarkemmin hankkeen etenemista ja eri toimenpiteita.

Kuva 1, Hankkeen suunnitelma vuodelle 2016
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Yritysten rekrytointi

Yritysten rekrytointi aloitettiin valittdmasti hankkeen alkaessa 2016 vuoden alusta.
Rekrytoinnissa tarkeina yhteistybkumppaneina toimivat Pdijat-Hameen ja Lahden yrit-
tajajarjestot seka Hameen ELY -keskus, jotka valittivat yhdessa suunniteltua viestia
omille yrittdjaverkostoilleen sahkdpostitse. Taman lisaksi projektipaallikkd kavi esitte-
lemassa hanketta Lahden Yrittdjien tapaamisessa tammikuussa 2016. Kaikki ohjaus-
ryhman jasenet haastettiin hankkimaan ainakin kolme yritysta mukaan hankkeeseen.




Projektipaallikké kirjoitti valmiin sahkdpostiviestin, joka lahetettiin kaikille Lahden

ja Paijat-Hameen yrittajien jasenille kahteen kertaan helmikuun 2016 aikana seka
Hameen Tydelama 2020 ryhman jasenille, jota Hdmeen ELY -keskus hallinnoi. Toimin-
taa kuvaava esite (Liite 3) painettiin ja sita jaettiin seka painettuna etta sahkodisena
versiona varsinkin yrittdjajarjestéjen valitykselld sekda PHLU:n omien viestintakanavien
kautta. Vuoden 2017 rekrytoinnin osalta kaytettiin samoja kanavia ja kaikille Lahden
yrittajien jasenille lahetettiin yhdessa suunniteltu sahkdposti uuden ryhman alkami-
sesta. Paijat-Hameen Yrittajien maaliskuun sahkodisessa uutiskirjeessa oli myés mai-
nos hankkeen uudesta ryhmasta. Taman lisaksi uudistettua esitetta oli jaossa Paijat-
Hameen Yrittdjien seka PHLU:n toimistoilla.

Yritysten rekrytointi varsinkin ensimmaiseen ryhmaan onnistui erittdin hyvin ja mu-
kaan saatiin 77 yritysta ja 125 osallistujaa juuri oikeasta kohderyhmasta eli mikroyri-
tyksista. Toisen ryhman osalta rekrytointi ei onnistunut aivan yhta hyvin ja ryhma jai
selvasti pienemmaksi kuin ensimmainen ryhma (38 yritysta ja 53 henkil6a). Todenna-
koisesti ensimmaiseen ryhmaan osallistui jo aiheesta kaikkein innostuneimmat mik-
royritysten yrittajat, eika toiseen ryhmaan heita 16ytynyt enda niin paljoa.

Aloitustapaamiset ja kuntotestit

Hankkeen aloitustapaamiset jarjestettiin Lahden Urheilukeskuksessa ryhman 1 osalta
maaliskuussa 2016 kahtena iltana seka ryhman 2 osalta maalis- ja huhtikuussa 2017
kahtena iltana. Tapaamiset jarjestettiin kahtena iltana eri viikoilla, jotta mahdolli-
simman moni hankkeeseen osallistuva yrittaja paasisi mukaan. Aloitustapaamisessa
kaytiin Iapi hankkeen suunnitelmaa ja kokonaisuutta, joihin yrittajille oli mahdollisuus
vaikuttaa viela tdssa vaiheessa. Aloitustapaamisessa kuvattiin tulevaa toimintaa ja pu-
huttiin jo lyhyesti yrittdjan hyvinvoinnista ja siihen liittyvista asioista.

Aloitustapaamisen jalkeen jarjestettiin molemmille ryhmille alun kuntotestit useam-
pana ajankohtana eri viikoilla, jotta mahdollisimman moni osallistuja paasisi halutes-
saan mukaan. Kuntotesteina toimi Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaation
(Likes) kehittama Kehon Kuntoindeksitesti, johon kuuluu kehon koostumusmittaus,
kestavyyskunnon arviointi Polarin leposyketestilld, puristusvoiman mittaus, seka vyo6-
taréon ymparys -mittaus. Naiden mittausten perusteella testattavalle lasketaan Ke-
hon Kuntoindeksi verrattuna saman ikdiseen ja samaa sukupuolta olevaan henkild6n.
Kuntotesteissa oli apuna Haaga-Helian liikunnanohjaajaopiskelijoita. Kuntotesteihin oli
ennakkoilmoittautuminen sahkdisen varauskalenterin kautta, joka helpotti testausre-
surssin suunnittelua.

Osallistumisprosentti alun kuntotesteihin oli molemmilla ryhmilléa erinomainen, silla
vuoden 2016 ryhman mukana olijoista 88 % osallistui testeihin ja vuoden 2017 ryh-
man osalta osallistumisprosentti oli 89 %. Korkea osallistumisprosentti selittyi
ainakin osittain silla, etta kuntotestit oli kuvattu alusta alkaen osaksi proses-
sia, ne esiteltiin selkedsti ja testausajankohdat tiedettiin jo aloitustapaami-
sissa. osallistuneilta yrittajilta tuli myos hyvaa palautetta siitd, etta testaus-
ajankohtia oli tarjolla aamuisin ja iltaisin.




Hyvinvointivalmennukset

Hankkeessa tydskenteli projektipaallikon lisaksi osa-aikainen valmentaja, joka paaosin
vastasi henkilokohtaisista hyvinvointivalmennuksista. Valmennukset alkoivat pyoria
hankkeen osallistujille heti alkutestien jalkeen maaliskuussa ja seka aloitustapaami-
sessa, etta kuntotesteissa osallistujia ohjeistettiin varaamaan oma aika hyvinvointi-
valmennuksiin. Valmennusaikoja oli tarjolla useampana paivana viikossa seka aamui-
sin ettd iltaisin. Aikojen varaamista varten valmennuksille tehtiin oma verkon kautta
toimiva varauskalenteri.

Hyvinvointivalmennuksissa kasiteltiin osallistujien kanssa mm. liikkumista, hyvaa ra-
vitsemusta ja palautumista. Yksi liikuntaneuvonta-aika oli aina noin viidenkymmenen
minuutin mittainen. Osallistujilla oli mahdollisuus kdyda hyvinvointivalmennuksissa
1-5 kertaa hankkeen toimintavuoden aikana. Valmennuksissa painottui osallistujien
motivaatio ja tarkoitus oli tukea ja innostaa valmennettavia omatoimisesti muutta-
maan omia elintapoja. Liikuntaneuvonta tapaamisissa myds suunniteltiin liikuntaohjel-
mia, kaytiin yhdessa liikkumassa ja tarkasteltiin ruokavaliota sahkdisen ruokapaivakir-
jan avulla.

Hyvinvointivalmennuksissa kavi ensimmaisen toimintavuoden aikana yhteensa 79 eri
henkilda ja kayntikertoja oli yhteensa 103. Toisen toimintavuoden aikana valmennuk-
sissa kavi 39 henkildéa ja kayntikertoja oli 67. Palaute valmennuksista oli paaosin erit-
tain positiivista. Hankkeen loppukyselyssa kysyttiin tyytyvadisyytta hyvinvointi-
valmennuksiin kokonaisuudessaan ja keskiarvo ensimmadisen ryhman osalta
oli 8,5 (n=39) ja toisen ryhman osalta 8,8 (n=21) asteikolla 1-10. Valmen-
nuksissa oltiin tyytyvaisia siihen, ettd tapaamisissa pureuduttiin osallistujan
omiin hyvinvoinnin haasteisiin, eikd puhuttu pelkastiaan esimerkiksi liikun-
nasta. Osalta vastaajista tuli toivetta, etta valmennus pitdisi olla tiiviimpaa ja
ohjeet tarkempia.

Liikuntalajikokeilut

Hankkeen osallistujille jarjestettiin 1-3 erillista liikuntalajikokeilua Iahes joka kuukau-
si toimintavuoden aikana. Yhteen kokeiluun saattoi kuulua useampi harjoituskerta.
Liikuntalajikokeilut toteutettiin padosin Lahden alueen urheiluseurojen seka yksityis-
ten liikuntapalveluntuottajien kanssa. Liikuntalajikokeilujen tavoitteena oli alusta asti
tarjota osallistujille mahdollisuuksia tutustua uusiin lajeihin ja alueen liikuntatarjon-
taan. Ennen lajikokeilua palveluntarjoajan kanssa kaytiin aina keskustelu, etta kokei-
lun jalkeen kaikille osallistujille tulee viestia, missa ja mihin aikaan lajia voi harrastaa
ryhmassa tai omatoimisesti ja mita se maksaa. Talla pyrittiin siihen, etta kokeilu voisi
muuttua pysyvaksi liikuntaharrastukseksi. Urheiluseurojen kanssa toteutetut lajiko-
keilut ovat tukeneet laajemminkin Paijat-Hameen Liikunnan ja Urheilun tavoitteita
edistaa aikuisten harrasteliikuntaa. Aikuisille jarjestettavan harraste- ja terveysliikun-
tatoiminnan kehittaminen on yksi PHLU:n tavoite ja hankkeen avulla on 16ytynyt uusia
urheiluseuroja, jotka ovat kiinnostuneita lajikokeilujen seka aikuisten harrasteliikun-
nan jarjestamisesta.

Hankkeessa jarjestettiin kahden vuoden aikana 37 liikuntalajikokeilua, joissa oli yh-
teensa 66 yksittaista lajikokeilukertaa (taulukko 2 ja 3). Yksittaisia osallistumiskertoja
naihin lajikokeiluihin oli yhteensa 673. Jokaisen lajikokeilun jalkeen kysyttiin palautet-
ta ja osallistujat olivat paaosin erittdin tyytyvaisia liikuntalajikokeiluihin. Palauttees-




sa kysyttiin, kuinka onnistunut lajikokeilu oli, kuinka ammattitaitoinen ja innostava
ohjaaja oli, aikooko osallistuja harrastaa jatkossa lajia omatoimisesti tai ohjatusti ja
tyytyvaisyytta lajikokeiluun. Alla olevasta kaaviosta nakee, ettd palaute kaikista eri
kysymyksista oli erittain positiivista ja monella osallistujalla oli tarkoitus harrastaa la-
jia myds jatkossa.

Kaavio 1, Lajikokeilupalautteiden keskiarvo (n=329)
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Taulukko 1, liikuntalajikokeilut ja osallistujat 2016-2017

Osallistujat
yhteensa

lajikokeilu kokeilukerrat

huhtikuu Fustra 2 30
Sulkapallo 2 20
Kahvakuula 2 40
toukokuu Suunnistus 3 55
Nyrkkeily 2 25
kesdakuu Melonta 1 20
Juoksukoulu 2 20
elokuu Pilates 2 18
Sauvakavely 2 20
syyskuu Uinti 2 16
Taido 2 10
lokakuu Functional Training |2 20
Ammunta 1 10
marraskuu Kehonhuolto 2 19
Kiipeily 1 16
joulukuu Spinning 2 21
tammikuu Aijatreeni 2 10
EasyBailatino 2 29
helmikuu Hiihto 2 13
Retkiluistelu 2 14
Yhteensa 426

Taulukko 2, liikuntalajikokeilut ja osallistujat 2017-2018

Osallistujat
yhteensa

lajikokeilu kokeilukerrat

huhtikuu Kahvakuula 2 35
Spinning 2 20
toukokuu Kuntonyrkkeily 2 11
Sauvakavely 2 14
kesdakuu Melonta 1 20
Juoksukoulu 2 13
elokuu Uinti 2 18
Jooga 2 20
syyskuu Sulkapallo 1 9
Frisbeegolf 2 14
lokakuu Tanssi 2 20
marraskuu Kiipeily 1 12
Pilates 2 14
tammikuu Crossfit 1 6
helmikuu _thgtlfvz‘g’;'é'ge”y ja |y 10
Retkiluistelu 1 18
Tennis 1 3
Yhteensa 247




Ryhmavalmennukset ja luennot

Hankkeessa jarjestettiin molemmille ryhmille luentoja ja ryhmavalmennuksia. Luen-
not kasittelivat mm. hyvaa ja terveellista ravitsemusta, laadukasta palautumista seka
paikallaanolon vaikutusta kokonaisterveyteen ja vinkkeja aktiiviseen arkeen. Taman
lisaksi osallistujille jarjestettiin ryhmavalmennuksia yhteistyésséa Haaga-Helian liikun-
nanohjaajaopiskelijoiden kanssa, jossa valmennukseen osallistuvat henkilét saivat
henkildkohtaista valmennusta liikkunnanohjaajaopiskelijoilta. Seka luennot, ettad ryh-
mavalmennukset saivat erittdin positiivista palautetta. Alla muutama avoin palaute
osallistujilta.

“Innostavat 8 viikkoa! Sain paljon vaihtelua ja vaihtoehtoisia tapoja liikkua
omaan jo rutinoituneeseen tapaan.”

“Todella mahtava valmennusjakso! Alyttémén kiva, positiivinen ja ammat-
titaitoinen valmentaja. Antoi paljon motivaatiota jatkaa omaa harjoittelua
monipuolisemmin ja systemaattisemmin.”

"Valmentaja oli todella innostava ja kannustava tsemppari. Hdn osasi kuun-
nella toiveitani ja sen mukaan haastaa minua innostumaan ja saamaan
motivoitumaan haastamaan itseni. Hdn on minulle tdysi kymppi! Olen todella
kiitollinen, ettéd sain osallistua tdhédn ja sain ndin hyvédn valmentajan! KIITOS
PALJON!"”

Hankkeen viestinta ja hyvien kaytantéjen levittaminen

Hankkeen viestinndn tarkein kohderyhma oli osallistuvat yrittajat ja tydntekijat. Hei-
dan viestinnan osalta oli erittain tarkead, ettad lahes jokainen osallistuja kavi joko alun
infotapaamisessa tai alun kuntotesteissa. Nain ollen hankkeen suunnitelmat, etenemi-
nen ja viestintaan liittyvat asiat pystyttiin kertomaan lahes kaikille osallistujille hen-
kilokohtaisesti ryhmavalmennuksen muodossa. Taman jalkeen osallistujille viestittiin
padosin sahkdpostin, hankkeen nettisivujen, tekstiviestien ja oman Facebook -ryhman
kautta. Kaikkiin eri tapahtumiin ilmoittauduttiin etukdteen ilmoittautumisjarjestelman
kautta ja lahes kaikista toiminnoista kysyttiin palautetta sahkdisella kyselylla. Henkil6-
kohtaisiin valmennuksiin oli oma sahkoéinen varauskalenteri kaytdssa, josta osallistujat
pystyivat varaamaan itselleen sopivan ajan.

Ulkoisen viestinnan osalta hankkeen toiminnasta ja tuloksista viestittiin muun muassa
toimintaa kuvaavan blogin ja paikallismedioiden kautta. Paikallinen Ylen toimitus teki

hankkeesta useamman verkkojulkaisun ja myds TV -jutun. Myés KKI -Ohjelman Kipi-
nat lehteen seka Paijat-Hameen yrittajien verkkolehteen tehtiin juttuja hankkeesta.

HANKKEEN TULOKSET

Hankkeen tarkeimpind mittareina toimivat Kehon Kuntoindeksitestit seka liikunta- ja
hyvinvointikysely. Kuntoindeksitesteihin oli mahdollisuus kaikkien osallistujien osallis-
tua oman ryhman aloittaessa ja paattyessa. Osallistujille jarjestettiin myés mahdolli-
suus kuntotestiin noin puolessa valissa toimintavuotta, mutta naista testeista ei tehty
yhteenvetoja melko vahaisen osallistujamaaran takia. Liikunta- ja hyvinvointikysely
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ldhetettiin kaikille osallistujille sdhkdpostitse toimintavuoden alussa ja paattyessa. La-
hes kaikista hankkeen toiminnoista kerattiin palautetta ja niiden tuloksia onkin esitelty
jo aiemmin tassa raportissa.

Hankkeen ensimmaisen ryhman Kehon Kuntoindeksi ja liikunta- ja hyvinvointikyselyn
tuloksista sekd hankkeen arvioinnista ja kehittamisesta tehtiin vuoden 2018

aikana Haaga-Helian liikunnanohjaaja AMK opiskelija Heli Korhosen toimesta
opinnaytetyd, joka I6ytyy kokonaisuudessaan osoitteesta http://www.theseus.fi/
handle/10024/144493.

Kehon Kuntoindeksi -testit

Kuntotestina toimi Kehon Kuntoindeksi -testi, joka mittaa osallistujan kuntoa moni-
puolisesti ja toteutetaan arkivaatteissa hikoilematta ja hengastymatta. Kuntoindeksi
testiin kuuluu kehonkoostumusmittaus Inbody 720 -laitteella, vydtarénymparysmit-
taus, kestavyyskunnon arviointi Polarin leposyketestilla seka puristusvoimamittaus.
Naiden testien yhteenvetona osallistuja saa tietoonsa kehon kokonaiskunnon eli Kehon
Kuntoindeksin verrattuna saman ikdiseen ja samaa sukupuolta olevaan henkil6on.
Testattavat saavat henkilokohtaisen tulosraportin, jossa tulos on avattu selkeasti ja
kansantajuisesti. Testia on kaytetty pitkaan suurien ryhmien testaamiseen mm. osana
valtakunnallisia Suomi Mies seikkailee ja Matka Hyvaan Kuntoon kuntotestikiertueita.

Alla on esitetty muutokset kolmessa terveyden ja toimintakyvyn kannalta keskeises-
sa mittarissa kaikkien niiden osallistujien osalta, jotka osallistuivat seka alku- etta
lopputestiin. Mittarit ovat kestavyyskunnon arvio (Vo2max), rasvaprosentti ja Kehon
Kuntoindeksi, joka kuvaa kuntotestin yhteistulosta.

Kaavio 2, Kestavyyskunnon keskiarvon muutos molempien ryhmien osalta

Kestavyyskunto (Vo2max)
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Kaavio 3, Rasvaprosentin keskiarvon muutos molempien ryhmien osalta

Rasvaprosentti
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Kaavio 4, Kehon Kuntoindeksin keskiarvon muutos molempien ryhmien osalta
Kehon Kuntoindeksi (vaihteluvali -5 - 5)
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Liikunta- ja terveyskysely

Liikunta- ja terveyskyselyn osalta tédhan raporttiin on nostettu muutoksia fyysisessa ja
henkisessa tyokyvyssa ja lilkkunnan harrastamisessa. Loppukyselyssa molemmilta ryh-
milta kysyttiin myods palautetta koko hankkeesta. Kyselyn mukaan osallistujat lisasivat
seka kestavyyskuntoa kehittdvaa liikuntaa etta lihaskuntoharjoittelua molemmissa
ryhmissa. Tulosten luotettavuutta heikentaa se, etta kysely tehtiin anonyymina ja alla
olevissa tuloksissa on tarkasteltu kaikkia alku- ja loppukyselyissa annettuja vastauk-
sia, ei vain niita henkiléita, jotka vastasivat molempiin kyselyihin.

Kaavio 5, ripeda tai reipasta kestavyysliikuntaa liikuntasuosituksen mukaan
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(yli 2,5 h viikossa)
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Kaavio 6, rasittavaa liikuntaa suositusten mukaan

Rasittavaa liikuntaa suositusten mukaan (yli 1 h
15 min viikoittain)
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Kaavio 7, Lihaskuntoharjoittelua suositusten mukaan

Lihaskuntoharjoittelua ja lilkehallintaa
suositusten mukaan (vahintaan 2 kertaa vikossa)
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Molempien ryhmien osalta loppukyselyssa kysyttiin viela erikseen tyytyvaisyytta lii-
kuntaneuvontaan, liikuntalajikokeiluihin sekd hankkeeseen kokonaisuudessaan.

Kaavio 8, Tyytyvaisyys hankkeeseen (keskiarvo)

Tyytyvaisyys hankkeeseen (1=ei ollenkaan
tyytyvainen, 10=erittain tyytyvainen)

9,4
10 85 84 85 87 8,9
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Tyytyvaisyys Tyytyvaisyys Tytyvaisyys hankkeeseen
lilkkuntaneuvontaan liilkuntalajikokeiluihin kokonaisuudessaan

B Ryhma 1 (n=45) MRyhma 2 (n=25)

Loppukyselyssa kysyttiin palautetta ja kehitysehdotuksia myds avoimella kysymyksel-
Ia ja alle on koottu muutamia vastauksia hankkeen eri osa-alueista.




Esimerkkeja avoimista vastauksista koko hankkeeseen liittyen:

” Aivan mahtava hanke! Sain uutta virtaa omaan elamantaparemonttiini. Laji-
kokeiluja oli mielestéani riittavésti ja monipuolisesti.”

” Todella hieno hanke! TG&mé& on varmasti saanut monet kohentamaan kunto-
aan ja tarkastamaan elintapojaan.”

"Yhteistapaamiset ja luennot olivat antoisia. Eri liikuntalajeihin tutustumista
oli kiitettavésti. Harmillista oli, etté joihinkin lajikokeiluihin piti olla suurin piir-
tein sormindppaimelléa, kun ilmoitus tuli séhkdpostiin, jotta mahtui mukaan.”

Esimerkkeja avoimista vastauksista lajikokeiluihin liittyen:

“Olen erittdin tyytyvdinen. Lajeja oli monipuolisesti ja vetdjét todella ammat-
titaitoisia. Lajikertoja olisi voinut olla enemmén.”

“Kivoja lajeja muutama. Olisin kaivannut ohjattua jatkostarttia mieluisille
lajeille, ja ryhmdaytymisiéa ohjatusti.”

Esimerkkeja avoimista vastauksista liikuntaneuvontaan liittyen:

” Minulle ainakin liikuntaneuvonta antoi evéité alkaa muuttamaan asioita
normaaleissa pédivarutiineissani ja sai ajattelemaan laajemmin liikunnan eri
muotoja. Oli ehdottoman térkedéa, ettd sain muutoksen elémaani.”

“Liikuntaneuvonnoista tuli itselleni henkisesti térkeitd “omia hetkid” arkisen
hérdellin keskella.”

HANKKEEN ONNISTUMISET JA HAASTEET

Lahes kaikilla tyytyvaisyytta selvittavilla mittareilla hankkeeseen oltiin paaosin erit-
tain tyytyvaisia. Henkilokohtainen hyvinvointivalmennus ja lajikokeilut koettiin erittain
hyodyllisiksi ja ohjaajat ammattitaitoisiksi. Ilahduttavan moni aikoi harrastaa lajikokei-
luissa tutuksi tulleita lajeja jatkossakin. Kuntotestimuuttujissa muutokset eivat olleet
erityisen suuria. Kestavyyskunnossa tuli parannusta molempien ryhmien osalta. Laji-
kokeiluista monet olivat kestavyyskuntoa kehittavia lajeja, joten tama on siina mieles-
sa odotettukin tulos. Rasvaprosentissa ei alku- ja lopputestien valissa ollut juurikaan
muutosta. Rasvaprosenttiin vaikuttaa moni eri asia kuten lilkkunnan harrastaminen,
ravitsemus seka lepo ja palautuminen. Vaikka ndihin kaikkiin osa-alueisiin kiinnitet-
tiin huomiota esimerkiksi hyvinvointivalmennuksissa, niin toimenpiteet esimerkiksi
ravitsemuksen kehittamiseen jaivat usealle henkildlle melko yksittaisiksi. Liikunta- ja
tyokykykyselyn mukaan niin kestavyys- kuin lihaskuntoharjoittelun harrastaminen li-
saantyi selkeasti. Tama on erittdin positiivinen tulos, silla juuri tahan liikuntalajikokei-
luilla ja hyvinvointivalmennuksilla paaosin pyrittiin.

Hankkeessa kantavana teemana oli alusta saakka lilkkunnan ilo ja itselleen sopivan
lajin I0ytaminen ja jokaisella osallistujalla oli vapaus ja toisaalta my&s vastuu oman




hyvinvoinnin kehittémisesta. Hanke pyrki tarjoamaan erilaisia vaihtoehtoja oman hy-
vinvoinnin edistamiseen seka innostaa, kannustaa ja tarjota tietoa osallistujille. Yksi-
[6valmennuksissa keskityttiin myds osallistujien oman motivaation pohtimiseen ja sen
kasittelyyn.

Haasteena toiminnassa oli pitda kaikki osallistujat aktiivisesti mukana hankkeessa.
Molemmissa ryhmissa oli osallistujia, jotka kavivat vain muutamissa toiminnoissa,
eivatka he osallistuneet aktiivisesti esimerkiksi lajikokeiluihin. Kaikkiin eri toimenpi-
teisiin ilmoittauduttiin sahkdisen ilmoittautumisjarjestelman kautta ja tédman avulla oli
helppo tunnistaa ne henkildt, jotka eivat olleet osallistuneet aktiivisesti hankkeen eri
toimintoihin. Naille henkildille lahetettiin useampaan otteeseen erillisia viesteja, joilla
heita pyrittiin saamaan mukaan toimintaan. Osalla vahan tai ei ollenkaan hankkeen
toimintoihin osallistuneista henkildista oli ollut paljon sairasteluja tai esimerkiksi tyo6-
ajat eivat mahdollistaneet osallistumista toimintoihin.

Hankkeen mittarointi onnistui paaosin hyvin ja oli erittain hyddyllista kysya palautet-
ta lahes kaikkien eri ryhmien ja toimintojen jalkeen. Erilaiset sahkdiset kyselytytkalut
tarjoavat helpon tavan kerata palautetta. Tassa hankkeessa kaytodssa oli Webropolin
maksullinen kyselytydkalu.

Yritysten rekrytointi hankkeeseen sujui hyvin, varsinkin ensimmaisen kehittamisryh-
man osalta. Kuten aiemminkin jo mainittiin, onnistuminen mahdollistui paaosin kump-
panien kanssa yhteistydssa suunnitellulla ja toteutetulla viestinnalla. Erityisesti yritta-
jajarjestdjen kautta tavoitettiin suuri joukko oikeaa kohderyhmaa, eli mikroyrityksia.

MITA TEKISIMME TOISIN NYT

Hanke keskittyi alusta alkaen osallistujien kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistami-
seen ja liikunnan ilon I6ytamiseen. Liikunta ja fyysinen hyvinvointi oli kantava tee-
ma monessa hankkeen toimenpiteessa. Yrittajan hyvinvointiin vaikuttaa hyvin moni
muukin asia ja hankkeessa kasiteltavat aiheet olisivat voineet olla monipuolisempia.
Hankkeen aikana olisi voitu kasitella vaikkapa luentojen tai blogikirjoitusten muodos-
sa yrittajan tyoterveyshuoltoa, sosiaali- ja ty6ttomyysturvaa tai ihan vain yrittajan
taloutta. Paikallinen yrittajajarjesto olisi voinut vastata ndista teemoista ja niista olisi
voitu viestia my6s hankkeen osallistujille. Toisaalta tarkempi rajaus esimerkiksi vain
kestavyyskunnon kehittamiseen olisi voinut tuoda viela parempia tuloksia kuntomuut-
tujissa.

Hankkeen aikana mukana oli kaksi kehittamisryhmaa, joissa molemmissa aktiivinen
toiminta-aika oli noin vuoden. Kehittamisjakso olisi voinut olla myds lyhyempi, esimer-
kiksi puoli vuotta, jolloin kahden vuoden aikana olisi ehditty ottaa mukaan nelja ryh-
maa. Motivoituminen puoli vuotta kestavaan toimintaan olisi voinut olla helpompaa ja
sitd kautta osallistuminen hankkeen eri toimintoihin aktiivisempaa. Tallaisella mallilla
hankkeeseen olisi ehka saatu enemman osallistujiakin ja hanke olisi ollut esilla yritta-
jien viestinnassa aktiivisemmin koko vuoden ajan.




Hankkeessa keskeisimmat toimenpiteet olivat henkilékohtaiset hyvinvointivalmennuk-
set, likuntalajikokeilut seka luennot ja tyopajat hyvinvoinnin eri osa-alueista. Liikun-
talajikokeiluissa oli lahes aina useampi (2-3) kokeilukertaa, jotta osallistujat paasi-
sivat hieman paremmin kiinni lajiin ja sen perustekniikoihin. Hankkeessa olisi voitu
jarjestaa myds pidempiaikaisia lilkkuntaryhmia, jotka olisivat voineet kestaa vaikka
useamman kuukauden. Muutaman kerran kokeilu ei vield valttamatta riita siihen, etta
osallistuja sitoutuisi lajiin ja alkaisi harrastaa sita myds omatoimisesti. Lajikokeiluissa
kuitenkin aina viestittiin selkeasti, missa ja milla hinnalla lajia voi harrastaa ohjatusti
tai omatoimisesti.

Hankkeen osallistujat saatiin osallistumaan alun infotilaisuuksiin ja kuntotesteihin
erittdin hyvin. Kun osallistujat tavattiin henkil6kohtaisesti, olisi heidat voinut laittaa
varamaan saman tien ensimmaisen ajan hyvinvointivalmennukseen. Nyt tdsta mah-
dollisuudesta kerrottiin selkeasti, mutta varaaminen jai jokaisen omalle vastuulle.
Mikali henkilot olisivat varanneet ajan infotilaisuuksissa tai alkutesteissa saman tien,
olisi lahes kaikki osallistujat saatu varmasti osallistumaan ainakin hyvinvointivalmen-
nukseen ja sielta ohjattua paremmin muihinkin hankkeen toimintoihin.

Sosiaalista mediaa hyddynnettiin hankkeessa muun muassa oman hankkeen sisdisen
ryhman avulla ja kuvakilpailuja jarjestamalla. Sosiaalista mediaa olisi voinut hyédyn-
taa viela aktiivisemmin myds hankkeen ulkoiseen viestintdan. Nyt viestintd sosiaalisen
median kautta seka muutenkin keskittyi paaosin hankkeeseen osallistuviin yrittajiin,
mutta vinkkeja, tietoa ja blogiteksteja olisi voinut jakaa muillekin Paijat-Hameen yrit-
tajille. Tassa yhteistyd yrittajajarjestdjen kanssa olisi ollut keskeistd. Myds videoiden
levittdminen sosiaalisen median kautta olisi voinut olla hyva tapa lisata tietoa vaikka-
pa hyvista ravitsemusvalinnoista. Videoita pystyy kuvaamaan omalla puhelimella kuka
vain ja niita olisi voinut levitta tehokkaasti sosiaalisen median valityksella.

JATKOSUUNNITELMAT

Liiketta Lahden alueen yrittajille -hanke tiivisti mukana olleiden tahojen yhteistyota.
Paijat-Hameen Liikunnan ja Urheilun yhteistyd tiivistyi aikuisten liikunnan edistamisen
osalta erityisesti Haaga-Helia ja Lahden ammattikorkeakoulujen kanssa. Hankkeen
jalkeen yhteisty6ta on tehty mm. liikuntaneuvonnan, kuntotestauksen ja yrittdjien hy-
vinvoinnin edistamisen osalta. My0s yhteistyd Lahden ja Paijat-Hameen Yrittajien seka
Hameen ELY -keskuksen kanssa on tiivistynyt.

Hankeen toimintamallia on esitelty useissa erilaisissa tapaamisissa ja tilanteissa. Han-
kesuunnitelma on annettu kaikille sitd kysyville kayttéén. Vuoden 2019 alusta ainakin
Lapin Liikunta ry Rovaniemelld on aloittamassa samantyyppista toimintaa, johon mal-
lia on otettu Liiketta Lahden alueen yrittadjille -hankkeesta.

Hankkeen paatyttya Paijtda Hameen Liikunta ja Urheilu tulee jatkossakin edistéamaan
Paijat-Hamalaisten mikroyritysten hyvinvointia. Talle ryhmalle tullaan jatkossakin
tarjoamaan saanndllisesti mahdollisuutta osallistua mm. Kehon Kuntoindeksitesteihin.
Haaga-Helia ammattikorkekoulun liikunnanohjaajaopiskelijoiden kanssa tullaan jatkos-
sakin jarjestamaan erilaisia liikkuntaryhmia seka valmennusprojekteja, joihin yrittajia




rekrytoidaan mukaan. Lahden Ammattikorkeakoulu aikoo jarjestaa Paijat-Hamalaisille
yrittajille omia liikuntatunteja uudella Mukkulan kampuksella, kunhan liikuntatilat val-
mistuvat. Tavoitteena on, etta opiskelijat ja yrittdjat voivat kohdata nailla tunneilla ja
tata kautta on mahdollista syntyd muunkinlaista uutta toimintaa kuten opiskelijapro-
jekteja yhteistydssa yrittdajien kanssa. Vaikka toiminta ei hankkeen paatyttya jatku-
kaan yhta aktiivisena kuin hankkeen aikana, on ollut hienoa huomata, etta Paijat-
Hameen Liikunta ja Urheilu seka hankkeen yhteistyékumppanit aikovat jatkossakin
panostaa yrittajien hyvinvoinnin edistamiseen.
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LIITTEET
Liite 1: Liikunta- ja tyokykykysely

Hei!

Osallistuit liiketta Lahden alueen yrittajille hankkeeseen ja tama on terveyskysely,
joka lahetetaan kaikille hankkeen osallistujille. Talla kyselylla selvitamme tietoja ja
osallistujien omaa kokemusta terveydesta, tyokyvysta, liikkumisesta, ravitsemukses-
ta, levosta ja palautumisesta seka elintavoista. Kyselyssa on kysymyksia my6s hank-
keesta.

Kyselyn tarkoituksena on kerata tietoa ja arvioida onko osa-alueissa muutoksia vuo-
den kehittamisprojektin alku- ja lopputilanteiden vertailussa. Kyselyyn vastaaminen
on vapaaehtoista, mutta toivomme, ettd mahdollisimman moni vastaa kyselyyn.

Kysely on nimetdn ja tietoja kasitellaan luottamuksellisesti. Yhteenvetoja vastauksista
tehdaan vain koko ryhmasta tai pienemmista osaryhmista, kuitenkin niin, ettei yh-
teenvedoista voi tunnistaa yksittaista vastaajaa.

Kyselyyn vastaaminen vie n. 10 - 20 minuuttia. Jos kyselysta on kysyttavaa, voit olla
yhteydessa hankkeen projektipaallikkdon. Kiitos jo etukateen vastauksista!

Ahti Romo
ahti.romo@phlu.fi
040 XXXX XXX




1. Sukupuoli? *

O Mies
O Nainen

2. 1ka? *

O 18-24 vuotta
O 25-44 vuotta
O 45-54 vuottaa
O 55-64 vuotta
O yli 64 vuotta

3.0len *

O yrittdja
O tyontekija

4. Kuinka paljon ruumiillista rasitusta sisdltyy nykyiseen tyohosi? *

Lue ensin kaikki kuvaukset ja rengasta sitten tyon kuvauksista se, joka vastaa parhaiten tekemaasi tyota.

o kevyt istumaty0 (tyd on pédasiassa istumista pdydan, koneen ohjauslaitteiden tms. déressa,
missd tehdddn vain kevyttd tyotd kasilla.)

o muu istumatyd (ty0 on pddasiassa istumista, mutta tyossa joudutaan kisittelemdan runsaasti
kevyita tai keskiraskaita esineita.

kevyt seisomatyd tai kevyt litkkkuva tyo, tyd on péddasiassa seisomatyotd ilman raskaita

O tyoliikkeitd ja raskai—den taakkojen kisittelya tai ty0 on liikkkumista paikasta toiseen ilman
raskaita kantamuksia.)

kevyehko tai keskiraskas ty0 (ty0 on péddasiassa litkkuvaa tyotd, missd joudutaan liikkuva tyo
O kantamaan tai siirtelemadn runsaasti kevyité tai keskiraskaita esineiti tai tyossa joudutaan
kdvelemain paljon portaita tai litkkumaan kohtalaisen nopeasti melko pitkid matkoja.)

raskas ruumiillinen ty0 (tyo on joko pddasiassa seisomatyotd, mihin kuuluu jatkuvaa
keskiras—kaiden esineiden nostamista ja kisittelyd, kampien tms. kdéntamistd, tai tyOssa

O ajoittain nostetaan ja kannetaan raskaita esineiti, kairataan, kaivetaan tms., mutta vililld my0s
istutaan tai seisotaan.)




erittdin raskas ruumiillinen ty0 (ty0 on pédasiassa jatkuvaa tai ldhes jatkuvaa raskaiden
tyoliikkeiden suorittamista, mité tehdddn usein pitkddn yhtdjaksoisesti.)

Viikoittainen liikkuminen

5. Kuinka paljon kaiken kaikkiaan liikut viikoittain?

Merkkaa kaikki sellainen saannollisesti viikoittain toistuva liilkkuminen, joka kestaa vahintaan 10
minuuttia kerrallaan. Merkitse kaikkiin kohtiin viikoittaista lilkumistasi kuvaavat vaihtoehdot ja valitse
kuinka paljon harrastat kuvattua liikuntaa.

Jos et juuri ollenkaan litku saannollisesti viikoittain ympyroi vain ensimmainen vaihtoehto ”En harrasta
juuri mitaan saannollista liikuntaa viikoittain” ja jata muut vaihtoehdot valitsematta.

[ ] en harrasta juuri mitizn saannollists liikuntaa viikoittain

Verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa (= ei hikoilua tai hengityksen kiihtymistd, esim.
rauhallinen kavely)

[ ] arkeeni ei kuulu verkkaista ja rauhallista kestévyysliikuntaa viikoittain

[_] noin puoli tuntia viikossa

[ 10,5 -1 tuntia viikossa

[ ]1-1,5 tuntia viikossa

[ ]1,5 - 2 tuntia viikossa

[ ]2 -2,5 tuntia viikossa

[ ] yli 2,5 tuntia viikossa

Ripedad ja reipasta kestdvyysliikuntaa (= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista,
esim. reipas kévely tai pyoraily)

[] arkeeni ei kuulu ripeéi ja reipasta kestivyysliikuntaa viikoittain

[_] noin puoli tuntia viikossa

[ 10,5 -1 tuntia viikossa

[ ]1-1,5 tuntia viikossa

[ ]1,5 - 2 tuntia viikossa

[ ]2 -2,5 tuntia viikossa

[ ] yli 2,5 tuntia viikossa




Rasittavaa kestavyysliikuntaa (= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymistd, esim. holkka
tai pallopelit)

[] arkeeni ei kuulu rasittavaa kestivyysliikuntaa viikoittain

[_] noin puoli tuntia viikossa

[ 10,5 -1 tuntia viikossa

[ ]1-1,5 tuntia viikossa

[ ]1,5 -2 tuntia viikossa

[ ]2 -2,5 tuntia viikossa

[] yli 2,5 tuntia viikossa

Lihaskuntoharjoittelua (= esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa eri lihasryhmiin
vaikuttavia liikkeitd tehddan vahintaan 8-12 kertaa)

[ ] en harrasta lihaskuntoharjoittelua

[] 1 kerran viikossa

[] 2 kertaa viikossa

[_] 3 kertaa viikossa

[ ] useammin kuin 3 kertaa viikossa

Ravitsemus

6. Syon mielestdni terveellisesti ja monipuolisesti (ympyr6i kuvaavin numero. 1= tiysin
eri mieltd, 10= tdysin samaa mieltd)

O1 O2 O3 O4 O5 06 O7 O8 OY ©O10

7. Taman hetkinen ravitsemukseni tukee hyvin jaksamistani tydssa ja vapaa-ajalla
(ympyroi kuvaavin numero. 1= tdysin eri mieltd, 10= tdysin samaa mielta)

Ol O2 O3 04 O5 06 O7 O8 09 O10




8. Minulla on riittavasti tietoa mita hyvaan ja tasapainoiseen sydmiseen kuuluu
(ympyroi kuvaavin numero. 1= tdysin eri mieltd, 10= tdysin samaa mielta)

O1 O2 O3 O4 O5 O6 O7 O8 OY O10

9. Syon paivan aikana seuraavat ateriat (rastita kaikki, jotka syot)

aamupdivin iltapdivin oot .
[] aamupala [] villipala [ ]lounas [ ] villipala [] pdivéllinen [] iltapala
10. Kaytatko leivalla padasiassa margariinia?

O Kylla
O En

11. Kaytatko padasiassa vdharasvaisia maitotuotteita

O Kylla
O En

12. Syotko kalaa vahintdan kaksi kertaa viikossa?
O Kylla

O En

13. Syotko paivittdin kasviksia, marjoja tai hedelmia?

O Kylla
O En




Lepo ja palautuminen

14. Nukun y6ssa keskimaarin?

O alle 6 tuntia O 6-7 tuntia O 7-8 tuntia O 8-9 tuntia O yli 9 tuntia

15. Olen paivisin virkea ja jaksava (ympyrdi kuvaavin numero. 1= tdysin eri mieltd, 10= tdysin samaa
mieltd)

Ol O2 03 04 O5 06 O7 O8 09 O1o

16. Minun on helppo nukahtaa iltaisin (ympyroi kuvaavin numero. 1= tdysin eri mielt3,
10= taysin samaa mieltd)

Ol O2 O3 04 O5 O6 O7 O8 OY O10

17. Uneni on hyva laatuista ja palauttavaa (ympyroéi kuvaavin numero. 1= taysin eri mielt3, 10=
tdysin samaa mieltd)

O1 O2 O3 04 O5 O6 O7 O8 OY O10

Oma koettu terveys ja tyokyky

18. Miten koen oman terveyteni tdlla hetkella ikdisiini verrattuna? (ympyroi kuvaavin numero.
1= koen erittdin huonoksi, 10= koen erittdin hyvaksi)

O1 O2 O3 04 O5 O6 O7 O8 ©OY O10




19. Miten koen oman fyysisen tyokykyni talla hetkella? (ympyrdoi kuvaavin numero. 1=
koen erittdin huonoksi, 10= koen erittain hyvaksi)

O1 O2 O3 04 O5 06 O7 O8 OY O10

20. Miten koen oman henkisen tyokykyni talla hetkella? (ympyro6i kuvaavin numero.
1= koen erittdin huonoksi, 10= koen erittdin hyvaksi)

01 02 03 04 050607 08 09 O10

21. Miten koen talla hetkelld aikani riittdvan itselleni tyon ja arjen keskella? (ympyroi
kuvaavin numero. 1= koen erittdin huonoksi, 10= koen erittiin hyvaksi)

O1 O2 O3 O4 O5 O6 O7 O8 OY O10

22. Ty6kyky nyt verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan. Oletetaan, etta tyokykysi on
parhaillaan saanut 10 pistettd. Minka pistemaaran antaisit nykyiselle tyokyvyllesi? (0
tarkoittaa, ettet nykyisin pysty lainkaan tyohon ja 10 jos koet etta tyokykysi on nyt
parhaimmillaan)

Ol O2 O3 04 O5 06 O7 O8 OY O10

23. Kuinka usein tunnet olevasi tyopaivan jalkeen kohtuuttoman uupunut?

QO erittdin usein
O melko usein
O silloin tédlldin

O melko harvoin

O et juuri koskaan




24. Kuinka monta tydpdivaa olet ollut poissa tyostd heikentyneen terveytesi/tyokykysi takia
viimeksi kuluneen puolen vuoden aikana?

O en yhtdin tyopdivad

O yhden tyopdivin

O 2-3 tyopdivaa

O 4-6 tyopidivaa

O yli 6 tyopaivaa

25. Uskotko, ettd terveytesi puolesta pystyisit tyoskentelemdin nykyisessd ammatissasi kahden
vuoden kuluttua?

O tuskin
O en ole varma

O melko varmasti

Muut elintavat

26. Tupakoitko / oletko tupakoinut?

O Kylla, tupakoin.
O Kyll4, olen joskus tupakoinut, mutta olen lopettanut.

O En ole koskaan tupakoinut.

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

Kirjoita tdhdn annosten méard keskimaérin




Liikettd Lahden alueen yrittdjille -hanke

28. Vaikuttiko hanke jotenkin omaan arkeesi ja jos vaikutti, niin miten?

29. Jos osallistuit liikuntaneuvontaan hankkeen aikana, kuinka tyytyvainen olet tapaamisiin
kokonaisuudessaan (1=en tyytyvdinen ollenkaan, 10=erittdin tyytyvdinen?)

O1 02 03 0405060708 09 Q10

30. Tdhan voit kommentoida vapaasti liikuntaneuvontaa. Mika oli hyvaa ja mita voisi vield kehittaa
tai parantaa?

31. Jos osallistuit liikuntalajikokeiluihin hankkeen aikana, kuinka tyytyvainen olet tapaamisiin
kokonaisuudessaan (1=en tyytyvdinen ollenkaan, 10=erittdin tyytyvdinen?)

Ol O2 O3 04 O5 O6 O7 O8 ©O9Y Q10

32. Tdhan voit kommentoida vapaasti liikuntalajikokeiluja. Mika oli hyvaa ja mita voisi vield kehittaa
tai parantaa?




33. Kuinka tyytyvdinen olet liikettd Lahden alueen yrittdjille hankkeeseen kokonaisuudessaan?
(1=en tyytyvainen ollenkaan, 10=erittdin tyytyvainen?)

01 02 03 04 050607 08 Q09 Ol0

34. Tahan voit kommentoida vapaasti Liikettd Lahden alueen yrittdjille -hanketta. Mika oli
hyvaa ja mita voisi viela kehittda tai parantaa?

35. Minulla on mielenkiintoa jatkaa ryhmassa, jossa jarjestetdan hankkeen
toimintamallin tyyppistad toimintaa jatkossakin?

O Kylla
OEi




Liite 2: Tyoskentelylomake hyvinvointivalmennuksiin

Miksi haluan pitda huolta omasta hyvinvoinnistani?

Mika on tavoite hyvinvointini osalta?

— _
- ~ ™

Voimavarat Toimenpiteet
Kuka tai mika voi auttaa minua onnistumaan? Mita konkreettisesti teen saavuttaakseni
tavoitteen?

— N _/

Lahde: Mukaeltu kirjasta Kokonaisvaltainen Hyvinvointi. Kristallisoi toimintasi. Saavuta tavoitteesi. Tomi Leskinen ja Hanna-Maria Hult. Tammi
2010.




Liite 3: Liiketta Lahden alueen yrittdjille -esite

LIIKETTA
LAHDEN
ALUEEN

YRITTAJILLE

LIIKETTA
LAHDEN
ALUEEN
YRITTAJILLE

rittdjan yksi tarkeimmista voimavaroista on oma jaksaminen. Usein
kiireisen tyorytmin keskella voi olla haastavaa pitda huolta riittavasta
likunnasta ja omasta hyvinvoinnista laajemminkin.

Liikettd Lahden alueen yrittdjille -hankkeen tavoitteena on lisata lahtelaisten
mikroyritysten yrittajien ja tyontekijoiden likunnan harrastamista ja tukea
myos yleista jaksamista.

Hanke starttaa helpoilla kuntotesteilld huhtikuun alkupuolella ja kestaa
vuoden 2018 maaliskuuhun saakka. Hankkeeseen voi osallistua kaikki
Lahden alueella toimivat mikroyritysten yrittajat ja tyontekijat yksinyrittajista
maksimissaan 10 henkil6a tyollistaviin yrityksiin.

OSALLISTUMALLA HANKKEESEEN
SAAT KAYTTOOSI SEURAAVAT PALVELUT

e Fyysisen kunnon kokonaisval-
taisen testin, joka suoritetaan
hikoilematta ja hengastymatta
seka palautteen testituloksista.

Testi toteutetaan hankkeen
alussa ja lopussa, jotta naet
oman kehityksesi

Kuukausittain jarjestettavia lii-

Mahdollisuus tavata hyvinvointi-
valmentajaa 1-4 kertaa vuoden
aikana, jolta saat tukea ja neu-
voja liikkuntaan, ravitsemukseen
tai vaikkapa palautumiseen

Luentoja ja tyopajoja hyvin-
voinnin eri osa-alueista kuten
liikunnasta, ravitsemuksesta ja

kuntalajikokeiluja, joissa on aina  unesta

alan ammattilainen ohjaamassa

Tee nyt talven paras paatos ja tule
mukaan lisadmaan omaa jaksamista-
si vuodelle 2017. Osallistumismaksu
hankkeeseen on 100 €/henkild ja
se sisaltaa kaikki ylla mainitut palve-
lut. Osallistuminen ei sido mihinkaan,
vaan voit valita omaan aikatauluusi
sopivat ja itseasi kiinnostavat toimin-
not. Hanketta rahoittaa Kunnossa
Kaiken Ikaa (KKI) - ohjelma.

DA rPiijat-Hameen
LIIKUNTA JA URHEILU

¢ Ryhmatuen muilta yrittdjilta ja
yhdessa tehtavan liikunnan iloa

Katso lisatietoja
ja ilmoittaudu mukaan:
www.phlu.fi/aikuisliikunta/yrittajat/

Lisatietoja hankkeesta:

Ahti Romo

Projektipaéllikkd

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry
040 5544647

ahti.romo@phlu.fi

" A/lettajat

PAIJAT-HAME
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