LIIKKUMISEN HENKILOSTOKYSELY

Kuvittele tyopaikka, jossa tyontekijat tuntevat olonsa terveeksi ja jossa liikkuminen on osa
jokapaivaista elamaa. Tama ei ole vain unelma, vaan se voi olla myos todellisuutta teidan
organisaatiossanne. Tyopaikat ovat avainasemassa liikunnallisemman elamantavan tukemisessa,

Jja voivat nain merkittavasti vaikuttaa tyontekijoidensa tyokykyyn ja tyossa jaksamiseen.

Seuraavalla sivulla olevan kyselyn avulla voitte rakentaa tyopaikallenne
Haluatteko lisata tyoyhteisonne likunnallista toimintakulttuuria, joka heijastaa henkilostonne toiveita ja tarpeita.
fyysista aktiivisuutta ja hyvinvointia? Kyselylla kerattyjen tietojen avulla voitte kartoittaa henkiloston kokemuksia

Tutustukaa Viksuun, jonka avulla voitte nykyisesta liikuntakulttuurista ja kerata heidan toiveitaan edistamistoimista.

suunnitella, millaisiin toimenpiteisiin Lisaksi toteuttamalla taman kyselyn ennen edistamistoimenpiteita (alkutilanne)

ja niiden jalkeen (lopputilanne) teidan on mahdollista arvioida vaikutuksia

teidan tyopaikallanne kannattaisi

ryhtya. likkumisen maaraan seka tehdyn tyon vaikuttavuutta.

VIKSU Se, miten kysymykset esitetaan tyontekijoille, riippuu kunkin tycpaikan
toimintatavoista. Kysymyksia voi esimerkiksi liittaa saannclliseen

viksu.liikkuvatyoelama.fi tyoterveyshuollon kyselyyn tai niista voi muodostaa erillisen kyselyn joko

sahkoisesti tai paperilla.

Mikali olette kiinnostuneita siita, mita vaikutuksia edistamistoimilla on tyontekijiden
tyokykyyn ja terveyteen, suosittelemme tekemaan yhteistyota tyoterveyshuollon kanssa. Tama
varmistaa, etta henkilokohtaisia terveystietoja ei kerata suoraan tycpaikalla, mika kunnioittaa

tyontekijoiden yksityisyytta ja takaa terveystietojen luottamuksellisuuden.

Lopuksi viela vinkki, joka liittyy taustakysymyksiin. Pienissa organisaatioissa, joissa jokainen
tyontekija tuntee toisensa, on tarkeaa varmistaa vastaajien anonymiteetti. Tasta syysta
suosittelemme, etta pienissa organisaatioissa ei kysyta henkilokohtaisia taustatietoja, kuten
sukupuolta tai ikaa. Isoissa organisaatioissa taustatiedot voivat olla arvokkaita. Ne auttavat
ymmartamaan eri ryhmien tarpeita ja suunnittelemaan kohdennettuja edistamistoimia.
Talloin taustakysymykset voivat sisaltaa sukupuolen ja ian kaltaisia tietoja, mikali ne palvelevat

organisaation tavoitteita ja kunnioittavat vastaajien yksityisyytta.
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TYOELAMA AIKUINEN

AKTHVISUUS ON UUSI NORMAALI


https://viksu.liikkuvatyoelama.fi/
https://viksu.liikkuvatyoelama.fi/

LITKKUMISEN
HENKILOSTOKYSELY

Tervetuloa osallistumaan kyselyyn, jonka tarkoituksena on kerata arvokasta tietoa
tyopaikkamme liikuntakulttuurista - mita se on nyt ja mita se voisi olla. Lisaksi, jos kysely
toteutetaan ennen ja jalkeen toimenpiteiden, voimme yhdessa seurata edistymistamme ja

nahda, miten toteutetut muutokset vaikuttavat likkumiseen ja hyvinvointiin.

Olitpa sitten satunnainen kavelija tai innokas urheilija, jokainen mielipide on tarkea ja jokainen
askel lasketaan. Haluamme luoda tyoympariston, joka kannustaa ja tukee liikunnallisia
elamantapoja. Siksi arvostamme palautettasi ja ideoitasi. Joten ota hetki aikaa, hengita syvaan
Jja vastaa kyselyyn. Yhdessa voimme saada aikaan muutoksen ja tehda tyopaikastamme

likkuvamman ja iloisemman.
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TAUSTAKYSYMYKSET
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alle 20 v
20-44 v
45-64 v
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TYOMATKAT

w

Tyomatkan pituus? km suuntaansa

Tyomatkojesi paaasiallinen kulkutapa sulan maan aikaan (kevaasta syksyyn)?
kavely (myos holkka ja juoksu)

mopo, moottoripyora tai mopoauto

henkiloauto

kimppakyyti

Jjoukkoliikenne (bussi, raitiovaunu, juna, metro jne.)

ei tyomatkaa tai etatyoskentely kotona

00000000 #

muu, mika?

Tyématkojesi paaasiallinen kulkutapa talvella?

kavely (myos holkka ja juoksu)

mopo, moottoripyora tai mopoauto

henkiloauto

kimppakyyti

Jjoukkoliikenne (bussi, raitiovaunu, juna, metro jne.)

ei tyomatkaa tai etatyoskentely kotona

OO0000O000O ¥

muu, mika?

Kuinka usein teet etatoita?

En tee etatoita
Satunnaisesti

1-3 tyopaivaa viikossa

OO00O0O =

4-5 tyopaivaa viikossa tai enemman
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ISTUMINEN JA VAPAA-AJAN LIIKUNTA

7. Kuinka paljon istut keskimaarin tyopaivana?
Ota huomioon tyctehtavat ja tyomatkat.

tuntia minuuttia

-

8. Kuinka paljon istut keskimaarin vapaapaivina?

tuntia minuuttia

9. Kuinka paljon kestavyystyyppista vapaa-ajan liikkkumista sinulle kertyy viikossa?
Ota huomioon kaikki saannallinen hengitys- ja verenkiertoelimistoa kuormittava
likkuminen mukaan lukien esimerkiksi koti- ja pihatyot, lasten kanssa ulkoilu seka
tyomatkojen kulkeminen jalan tai pyoralla.

Reipasta ja rasittavaa kestavyystyyppista likkumista minuuttia vitkossa.

Esim. reipas kavely, holkka, pyordily, uinti, pallopelit.

Kevytta kestavyystyyppista liikkumista minuuttia viikossa.
Esim. rauhallinen kavely, imurointi, lasten kanssa ulkoilu.

LIIKUNTAKULTTUURI

Miten tarkeani pidat sit, etta liikunta ja liilkkuminen nakyvat tyopaikkasi

—
°

toimintakulttuurissa?

En lainkaan tarkeana
Vain vahan tarkeana
Jonkin verran tarkeana

Melko tarkeana

00000

Erittain tarkeana

-—

1. Miten hyvin tydpaikkasi tarjoamat liikuntaa ja liilkkumista edistavat toimet tukevat
tydkykyasi ja hyvinvointiasi?

Erittain huonosti

Huonosti

Eivat hyvin eivatka huonosti

Hyvin

00000

Erittain hyvin

-—

2.  Miten hyvin tydpaikkasi ilmapiiri kannustaa sinua tyopaivian aikaiseen likuntaan tai
lilkkkumiseen?

Erittain huonosti

Huonosti

Ei hyvin eika huonosti

Hyvin

OO00O0O0O

Erittain hyvin
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13.  Koetko, etti saat tyopaikallasi riittavasti tietoa siita, mita liikkumisen mahdollisuuksia
tydnantajasi tarjoaa?

Kyll3
Ei

En osaa sanoa

TOIVEET JA TARPEET

4. Minkalaiset tydnantajan tarjoamat mahdollisuudet saisivat sinut lisaamaan liikkkumista?
Valitse 1-3 vaihtoehtoa

00O

-

aktiivisuuteen kannustavat kalusteet tyopisteilla (saadettavat poydat, kavelymatto,
tyopistekuntopyara, jumppapallo jne.)

erilaiset kannustimet (esim. liikkuntaseteli)

tyosuhdepolkupyéraetu

likkumiseen ja aktiivisuuteen kannustavat tilat ja valineet (likuntanurkkaus, jumppakepit,

kuminauhat, kahvakuula jne.)

ohjattu taukoliikunta paikan paalla

tyopaikan tukemat erilaiset lajikokeilut
tyonantajan tarjoamat liikuntavuorot

aktiiviset palaverikaytannot (esim. kavelypalaverit)
tyopaikan sisaiset tempaukset, kilpailut ja haasteet
taukolilkuntasovellukset/-ohjelmat
hyvinvointimittaukset

asianmukaiset sosiaalitilat (suihkut ja pukeutumistilat)

OUooogoooyg goo O

joku muu mika:

AVOIN PALAUTE

Kiitos, etta kaytit aikaasi tahan kyselyyn vastaamiseen ja autat meita
luomaan likunnallisemman tyoympariston!

TULOSTA TYHJENNA
LIIKKUVA I-III(‘I'(I.IVA
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