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1. Onko tyonne e
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sadnnollinen paivatyo . 5
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2. Pidatteko tyotdnne yleensa

erittain kevyena

hyvin kevyena

Ruumiillisesti

Henkisesti
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l
kevyena_ e e LJ S Eﬂ
ei kevyt—-_—ei rasittava s [] = BH
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hyvin rasittavana___
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erittdain rasittavana
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Mikd on arvionne nykyisestid fyysisest@ kunnostanne seka

kestdvyyden ettd yleisen lihasvoiman osalta(rasti kumpaankin).

erittéain hyva_

keskinkertainen

hireono.

erittain huono

4, Oletteko kdynyt jirjestetyssd kuntotestissa

en {siirry kys. 5)

pee By e o e s
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L}Holkupybréergometri testissa ____
lihasvoima testissa

Jooperin testissa
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5. Oletteko itse testannut kuntoanne

en (siirry kys. 6)

L >0len tarkkaillut painoani

Olen tarkkaillut lepopulssiani _

Olen tarkkaillut pulssiani harrastaessanil 111kuntaa

.64
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Olen tarkkaillut aikaa tietyn matkan juoksu-tai kavely—

lenkilla

Olen itse suorittanut Cooperin testin
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6. Tunnetteko itsenne aamulla heratessanne useammin

levénneeksi ja pirteaksi Lo

kuin vasyneeksi ja uneliaaksi L e e S 70
7. Kun paivittdinen tyohdnlahtchetki lahestyy, tuntuuko
Teistd, ettd lahdette to6ihin yleensd, Ei kysytd niiltd,
jotka eivat ole tyossa. .
Erittain Melko Miten Melko Erittain
vasten- vasten- milloinkin mielellZnne mielelléZnne
mielisesti mielisesti
(2] [E]n
8. Kun palaatte tydstd kotiin, tunnetteko itsenne yleensa
Ei kysvtd niiltd, jotka eivit ole tycssa.
pirtesksi
hieman vasyneeksi_
vasyneexsi__ :
olevanne aivan poikki B 72

9. Seuraavassa luetellaan erilaisia tyo- Jja kotiaskareita seka
vapaa-ajanviettotapoja. Iukekaa luettelo ensin huolellisesti
ldpi ja merkitkiéd sen jalkeen kunkin tyon ja harrasteen kohdal-

le, kuinka monta tuntia ajastanne niihin keskim&arin kuluu.

(00=ei lainkaan)
Arkisin tai Vidkon lopoudisirn

o e tytpaiving tai vepaapiivina
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11. radionkuunteluun tekemat- i iR el - e
t84 samanaikaisesti muita
puuhia S T Lado ol
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VIIKOTTAIN

ulkotoihin

ajanviete-~ ja rahapeleihin
seurusteluun Ja kylailyyn
ulkoilu- ja liikuntaharras-
tuksiin . .

muihin harrastuksiin

e

Harrastatteko talla hetkellsa ruumiillisen kuntonne

kohentamiseksi jotakin liikuntamuotoa(esimerkiksi

Juoksu, reipas kavely, pyoraily, hiihto, palloilu,

ainti, kuntovoimistelu, voimailu tms.)

en koskaan
silldodmn talloin

1-% kertas kuukaudaessa

1-2 kertaa viiZzossa

kolme kartaa viikossa

tai useanmin

S 7

Merkitkas seursavaan, kuinka vsein olette

kutakin onskohtalcegtl viineksi kuluneern

&4

TUNTTA/
VITKOSSA

!
162

i
164

166

161

165,

167——ks
169 —d—tho

EinaE

=]

m

SEEL Y

Ik

aikana. (Jokaiselle riville tulee siis meri:
rasti,)

Hh Harvem- 1-- i

Omakohtainen liikunts-—
harrastus viimeh =i ku-

Sl it : kaen kerran P
lgﬁeen.ﬂq kuukauden Nige o Al St
i dessa Ces s
/I' hj*ihto---.--cooo..l. E;!
2. kdvelylenkkeily...... [__i
5. juoksulenkkeily tai L

G SR
L DFOPBII T venssvsnnons [El D
ST e SRR N A 2] L
o U, BIRE . S sssenns ] L
s L (=l

lain- min kuin wrt/ kt

O LT
rran ket / o leen

Sre

{2 e e s

K

=4 Suunnil-

vii- Jjoka
kos3a paiva

ll Ei 172
[£] ' 173
B G mw
o 5]
I i
l—.:' ‘1771 B 179
=] [5] 180 Ly
7 Iivws :

et



12. Seuraavassa tiedustellaan kiinnostustanne erilaisten asioiden

seuraamiseen tiedotusvdlineistd. Valitkaa annetuista vaihto-
ehdoista se. joka ldhinn8 kuvastaa tilannetta kohdallanne.
Merkitkaa rasti jokaiselle riville erikseen kunkin tiedotus-
valineen kohdalle.

1= kiinnostavat paljon ja seuraan yleensd paivittain tai 1&-
hes aina kun on mahdollista

2= kiinnostavat jonkin verran ja seuraan niit8 tarkoitukselli-
sesti silloin talléin

5= eivat kiinnosta juuri lainkaan, enk& seuraa niitd tarkoituk-
sellisesti

LEHDET " RADIO TELEVISIO

e G e e Hoo B e R

li E'Qws
I! Eﬂ 189

1. yhteiskunnalliset
ja poliittiset
asiat.......ﬂﬁ..'ﬂ.
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Be ixhedituesiat. oo 1] [2] 198 2] (2] ‘99 @ e
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1%. Missi maidrin olette saanut tietoa kuntoliikunnasta seuraavien
tiedon valityskanavien kautta.
Ei Jonkin Kohta-= Run- Erittain
Tietoa kuntoliikunnasta: lain-verran Jlaie Saasti runsaasti
kaan sesti
1. joukkotiedotusvalineet
(lehdisto, radio, tele- ,
Visio)---:-ocooo:oo‘oooo @ Iﬂ ;\’—5] 54
2. urheilun erikoislehdet
{(Suomen urheilulehti : - 2
TR [0] 1) B (3] *#
3. kuntoliikuntajarjestot
(tiedotustoiminta, kun- o i ok
totempaukset ;ym.):...oo 9] ] 13 &
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Ee yatavat Jja tuttavat.... Eﬂ 1] 2 Eﬂ !H‘59
7. muut asiantuntijat(l8&-
karit, terveydenhoita- e -
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14, Onko tyopaikallanne Jjdrjestetty taukoliikuntaa

Jos on jarjestettyd taukoliikuntaa, niin osallis=
tutteko siihen

15. Harrastatteko kilpaurheilua

Ei(siirry kys.16)

Lb-yllé e N T e : 67

Milla tasclla

Jisentenvaliset kilpailut__

Kansalliset kilpailut e O D s ke

Piirikunnalliset kilpailut s =
m

Kansainvdliset kilpailut

16, Oletteko aikaisemmin harrastanut kilpaurheilua

!
i
i
|
i
|
i

Ei(siirry kys. 17)

B I i e e
{_gMillé tasolla

Jasentenvdliset kilpailut__ . _ e B O et s L

(
=E
A

Piirikunnalliset kilpailut

Benealliset Wwilpallub i

=

BISINE

70

Kansainvaliset kilpailut

LyMilloin lopetitte kilpaurheilun L1
T Sy

—> Miksi lopetitte

17. Kuulutteko jdsenenz Jjohonkin urheiluseuraan

Ei (siirry kys. 18)
Eylla

18. Oletteko aikaisemmin kuulunut johonkin urheiluseuraan

Ei S i (0]

Kyllg )




TOK MEK
OSA A 2 1210111510} (24010,0]
36 40 M 44
A. MOTIVAATIO
1. FKysymys osoitetsan niille, jotka harrastavat liikuntaa.
Te herrastatte liikuntaa. Onko liikuntamid@ranne Teille
henkilokohtaisesti riittava?
= el
J/ kylla
Jos ei mitd pit8isitte itsellenne riittévéna liikunnan
maAarana
MIELILITKUNTA
2a) Mika on mieliliikuntanne?
b) Milloin aloititte harrastaa tdta liikuntaa nykyisella
tavella tai nykyisessd muodossaan?
¢c) Miten tulitte aloittaneeksi?
%2a) Kenen kanssa sitid tavallisesti harrastatte?

vksin (siirry kys. 4a)
urheiluseurassa
puolison kanssa
lasten kanssa
ystavien kanssa
nuuten '

Miten

iy

L

48

9]
[1] 54

L_J s5
56 57 |

58 59

60

QINESINE

oN
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b) KysytZin, jos henkild ei harrasta yksin.
Kenen aloitteesta 13hto mieliliikuntanne pariin tapahtuu?

@ieliliikunnan sijasta voidaan mainita laji)

omasta 1]
muun
vhtd usein kummankin "
Kenen 5 Bk gy

4a) Voitteko kertoa, miksi harrastatte (mielilajianne)?

(kaikki spontaanisti tullut merkit&@&n t&hin): L
64 65
e e
66 67
e 42
Vastaus: "En tied&", "En ole koskaan ajatellut" tms. merki- i 6
tsan vastaukseksi ja siirrytZdn kysymykseen 5.
b) Selvittiéisittekso vahdn tarkemmin, mita
Teille merkitsee? (tah&n merkitédin vain jatkokysymyksen
s . s AR
vastaukset): 5 .
12 S
72 73
WSS S
74 75
¢c) Tuleeko mieleen vield joitakin muita syita talle harrastuk-
sellenne? Lk
76 77
=
78 79
o
80 81
HARRASTETTU LAJI
5. Etsit#din kyselylomakkeen kysymyksistda laji, jota henkilo
harrastaa eniten tai jos se on hinen lempilajinsa, toisek-
si eniten. Asetetaan tiamd laji kysymyksiin.
a) Te harrastatte myds " . Voitteko sanoa =
- 82 83
miksi? (kaikki spontaanit vastaukset t&hin):
: . e
84 85
o
86 87
el
88 89




b)

&)

MUU

Selittdkddapd mita Teille merkitsee? tai
Merkitseeko Teille tamén lajin yhteydessia

samaa kuin aikaisemmin (jos perusteluksi on ilmoitettu sa-

ma asia). (vain Jjatkokysymysvastaukset tahan):
5 R | J ysymy ) gol—L—L,,

 —
ga——bs

Liittyyko tamdn lajin harrastamiseen mahdollisestjxjoita—

kin muita syita? hedid
: 96 97
Veadian)
98 99
sl
100 101
LadI

Harrastatteko jotakin liikuntaa kenties joistakin muista

kuin edellZd mainituista syista

ei (0]
\L kylls Kioe
Mitd ja miksi? S5 SE
103 104
el
105 106
b
107 108
L]
109 110

STANDARDOITU MOTIIVIKYESELY

7.

Esitén Teille seuraavaksi td4118 teululla joukon lsusumia,
jotka kuvaavat liikunnan harrastamisen syitd. Pyydan Tei-
t3 lukemaan ne l8vitse ja sen jélkeen lausuma lausumalta
kertomaan, milld tavalla se Teid&n kohdallanne pitaa paik-
kansa. Arviointiasteikko on esitetty myos taulussa.
Korostan vield, ettd Teiddn tulee suorittaa arviointi oman

liikuntaharrastuksenne kannalta.



N

10

Ei lainkaan Ei oikein In osaa Pita3d eika Pit&d
pida paik- pida paik- sanoa hyvin taysin
kaansa kaansa paikkansa paikkansa

% (4]
[&4]12
[4]113
[4]114

1. tapaaminen ...
2. rentoutuminen .
D BETVOYE wen e

s vaINnEelll oo

BRI EIEIEIE
() [0 [0 [ [ [ (1)

LIS SIS [ 5

5. ponnistaminen . [4]11s
e DEUHITTB vsiene 116
T G e e ¢ Ea1w

Tuliko naistié lausumista mieleenne jotakin, minkad haluai-

sitte liikuntaharrastukseenne liittyen vield kertoa?

(P
8 Cletteko aikaisemmin harrastanut jotakin liikuntaa huomat-
tavasti enemm@n kuin nykyisin (ei kilpailumieless8)?
i 0
kylla 119
Mita Jja kuinka paljon 1mL—LT#1
L 42
Milloin lopetitte? Lalead
123 124
Miksi lopetitte? LJ1E
LAPSUUS
9. Kun muistelette lapsuuttanne, lapsuuden kotianne, voitte-

ko sanoa herrastettiinko sielld liikuntaa?

Ei Kylld har- Kylla
rastus- kil—
mielessa paillen

I!1%
!!1M
128

iSé ® © ¢ ® & © o 0 0 0
éiti ® ® & o & o & & O

SIEArel: o avene

SIRIEIE
BEBE

el et snsivss 129

Lagi, taso tms,
isa: B e
[ 4 T80 3 1 0
ai1bi: 3 s

- S
sigaret: 133 135
veljet: 136 138

g et g



2 22 50

a)

b)

114
a)

Kun edelleen muistelette lapsuuttanne, millaiseksi arvioit-

te lazhipiirinne ihmisten kotona, koulussa ja toveripii-
rissé suhtautumisen olleen liikuntaan.

Kielteista Vaikea sanoca Mydnteista

EOROHE S ossvines 0] 1) [2] 1402
KOULHBES s vesen- [ 1] (2] 143
toveripiirissi . 0] [2] 144

Miten suhtauduttiin Teidan liikuntahsrrastuksiinne?

Koetettiin Ei kiel- Kannus-
ehkaista letty tettiin
tai ra- 2ika

Joittaa kasketty

Lot . ivvss =2 (1) (3] 145
BOUIUBES «visvos (3] 146
toveripiirissi . (3] 147

Kuka tai miten |

148 152
S8 S
153 154
=
155
Palataanpa jalleen nykyhetkeen.
Cnko perhe- tai ystavapiirissd henkiloita, Jjotka ovat
innoxkaita liikunnanharrastajia?
i ©
kylld 1]
Kuka, ketka 521 | =
157 162
Pyrkiikd perhe-tai ystdvipiirinne tai joku sielld vai-
kuttamaan Teidan liikuntaharrastukseenne?
BEi Kylla
ehkaisten tai
rajoittaen (0] [1])163
kannustaen 0] [1 )16
Kuka
il ] I
165 170



B ESTERT

Kysytaan niiltd, jotka eivit harrasta liikuntaa laisin-
kaan tai jotka haluaisivat harrastaa enemmén (ks. kysy-

mys 3).

ESTEET

12a )

b)

)

Bl harrasta:

Voisitteko saznoa, miksi liikunta ei lainkaan kuulu vapaa-
ajan toimintoihinne? tai

Harrastaisi enemmén:

Voisitteko sanoa, mikd estdd Teitd harrastamasta liikun-
taa siind médrin kuin haluaisitte? (kaikki spontaanit

vastaukset tihin):

Selittdisittekd tarkemmin, mitd tarkoitatte? (vain jatko-
kysymysvastaukset t&hin):

Onko kenties olemassa muita syitd, joiden vuoksi ette
harrasta liikuntaa (niin paljon kuin haluaisitte)? (jat-

ko-osa niille, jotka haluaisivat harrastaa enemm&n):

L

'171 '_1"—‘72
13—z
175L‘_L-'*76

177 178
s e
179 180
Lol
181 182
183 184
185 186

187 188



STRUKTURCITU Obk

€5

Seuraavassa esitan Teille t2lla tasululla muutamia vaitta-—

mid, jotka kuvaavat liikuntaharrastuksen esteita.

Tukekaa ne ensin ldvitse Jja tutustukaa myos alla olevaan

arviointiasteikkoon.

Sen jalkeen pyyddn Teita vaittama

vaittamaltd kertomaan, mill8 tavalla ne Teidsn omalta kan-

naltanne Jja suhteessanne liikuntaan pitavat

o ~J 0 U F W2

O

g
i
g i
15.
14.
15.
16.
17«

Tuliko tdssi yhteydessd mieleenne jotakin, mill& haluaisitte

terveydelliset syyt

peseytymismahd. puute ..

B BIOEY s vasiannsansion

taitojen puute

poikkdjen DUULEe cowaionn

muut harrastukset

vastenmielista

el ole varaa

® e o o 00

® e 0 0 ®© 0 0 00

loukkaantumisen pelko ..

perhe-elama

ei ole toveria

ei kiinnosta

tyostd Johtuva visymys .

ohjesuksen pulte ..cescsse

e o B LR

vdlineiden puute

lasten hoito

Ei lain-

Fi oi-

kaan pi- kein
da paik- pida

kaansa

[ EEEEEERIEEIEEE R

tdydentds Hskeisia vastauksianne.

paik-
kaansa

il
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4

s
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S

o B el

paikkansa.

En Pitaa Pitaa

osaa aika taysin

sanca hyvin paikkansa
paikkansa
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3] (4] 191
2] 4192
(3] [4] 193
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NEEEEEEE

Haastattelu liikuntaa harrastavien osalta pdattyy.

14194
4] 195
(4] 196
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4198
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(4] 204
(4] 205



TOK MEK T
ATKATUEMPT LIIKUNGAN HARRASTUS PEALIAE

14,

Ao

oeuraavat kysymykset osoitetasan niille, jotka eivat har-

rasta liikuntaa.

Oletteko aikaisemmin harrastanut liikuntaa?

ei []
\L kyll4 ey
Mite 55| | %6
Milloin lopetitte
o e i
Miksi lopetitte
sl 59
Kun muistelette lapsuuttanne, lapsuuden kotianne, voitte-
ko sanoa harrastettiirko siell&d liikuntaa?
Ei {y1la har- Kyllé
rastus- kil-
mielessa paillen
R s e iy @ @60
e O 5] o
Bioarel s asive [] Eﬂ Eﬂ 62
VElJetl ecasemnanve Bﬂ ﬁi Eﬂ 63
Leji, taso tws. :
isd: _ P
aibis i pas S
sisaret: o e
' s |
veljet: 70 72
A s
73 75

Kun edelleen muistelette lapsuuttanne, millaiseksi arvi-
oitte lahipiirinne ihmisten, kotona. koulussa ja toveri-
piirissd suhtautumisen olleen liikuntaan?

Kielteista Vaikea sanoa lMyodnteista

kotona s.eececcene [’D @j 76
Bouluessd cceveas 1 @ Vi
toveripiirissa .. @ @ 8



12

b) Miten suhtauduttiin liikuntaharrastuksiinne?

Koetettiin Fi mi- Kannus-
ehkzlsts tenkdEn tettiin
tai ra-
Jjoittaa
kotona .eceececens [:5379
koulussa ceeeecas {_@_ {é] 80
toveripiirissa .. [:4] [_g, 81
Kuka tei miten s e N S
82 B6
a7L—L'%a
{ie]
89

17. Palataanpa jdlleen nykyhetkeen.

a) Onko perhe- tai ystidvdpiirissd hepkilcita, jotka ovat
innokkaita liikunnanharrastajia?
el

[9]
\l/ kylla 90

Kuka, ketka e s e ke S

b) Pyrkiikd perhe- tai ystévapiirinne tai joku siella vail-
kuttamaan Teidsn liikuntaharrastukseenne?

Ei Kylla

ehkdisten tai

rajoittaen [] aj a
W, ksnnustaen Eﬂ EL L
Kuka
S S et ek <58 S
99 104
Haastattelija

105 107



J8A B TYOLIIKUNTA

szaika

Ajatelkaa edellistd tyop&ivéanne.

TOK

1210, 12,0,

MEK

ILH Ol Ol OJ

T

L

36

40 41

44 48

Yrittakaa oheiseen

taulukkoon merkitd tyopédivinne kuluessa (ruokatunti

mukaan lukien) tekeminne liikkeet ja niiden keskim&aé-

rdainen kesto 15 minuutin tarkkuudella seka liikkeiden

aikana kisittelemienne tyckalujen tai

keskimddrainen paino.

muiden taakkojen

16

Koko vartalo tydskente-
lee (puutavaran teko)

m 13

114 11

Perusliike Tyoliike Kesto Kuorma
1. Istuminen Lepoa Ll 1-J min
54 56
Kidet tai yliraajat 1 min bedcheel ke
tydskentelevat o e
(esim. konekirjoitus) :
Koko vartalo liikkmu 63 &5 e L 66 ) kg
(esim. asennustyo istuen]
2. Seisominen Lepoa %;l—47f min
Kasilla tai molemmilla I TR o bl W
yléraajoilla tyéskentely% 72 74 75 7
(esim. postin lajittelu)
Koko vartalo liikkuu Ll 1 min kg
(kzivaminen, nostaminen, 78 80 81 83 :
kannattaminen)
3. Kavely Tlman lisatyota Ll 11 min W ke oS
tasaisella 84 86 87 89
Késilla tai ylEraajoilla | 1.1 | min Lok BE
tyoskennellen 90 92 93 95
(lakaisu)
Koko wvartalo liikkuu Ll nin i) Eg
( kottikdrryjen tyonté- 96 98 99 101
minen, kentaminen)
4, Kavely Ilman lisatyota e et min
?22§is;;§5é%a Kisilla tai ylaraajoil- EE e maAn Lolen vty ko
. L la tyoskennellen 105 107 108 110
(esim. metsin mittaus) Sin e



Perusliike Tyoliike Kesto Kuorma 17
5. Kavely Ilman lisdtyota Lodo b ) min
portsissa Kgasilld ja ylaraajoil- 5 2
la tyoskentely L1 1 J min i - kg
(lakaisu) 120 122 123 125
Koko vartalo tyosken- ot j min £ o it ok
telee : 128 129 131 2
(kantaminen)
Portaiden lukumdara éz' .1* kpl
i
‘:
o L2 i 5 € t ‘
6. Muu, mika | Ilman lisatyota %ﬁ?l—lTﬁ min
i Kidsilld tai ylaraajoil- §| (i min Cad o B
| 1la tydskennellen 1% 140 1\ 18
|
i Koko vartalo tyosken- L1111 min 1Ll kg
e (14 146 147 149
é
| 5 s
7. Tyopaivin kesto o) ain
154 156
8. Tauoct
kahvitunnit L1 1 J min
157 159
ruokatunti bl min
160 162
muut sfsnnclliset tauot min
163 1%

9. Usallistuitteko autoklinikan terveystarkastukseen

En

B o

Kylla 166

10. Cnko tydnne muuttunut autoklinikan perustutkimuksen
Jjalkeen

Ei

Kylla

B sl

167
11. Miten
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OSA C. TYOHISTORIA %0.115.% LE.O.OI% L
T
Verratkaa liikkumistanne tyossg ollessa kuvaamaanne edelliseen
tyopdivsan. Arvioikaa millaisia muutoksia tydssénne on ollut
viimeisten 5 vuoden kuluessa eraiden perusliikkeiden osalta.
Tyoliikkeet Tyoliikkeiden Vuosi
médra verrat-
tuna nykyhet-
keen 1879 RASB -y 3 ie TS
e leLuminen Ei muutosta @ @ @ @
Fnemman
Véhemm&an [2] s4 55 56 57 58
2. Seisominen Ei muutosta [0] [0] (O]
Enemmén
Véhemman s | 2] e 61 62 63
3. Nostaminen Ei muutosta [O] (0] (0] (0] (0]
Enemman @
Vahemman @ 64 65 66 67 68
4. Kévelys Ei muutosta 0] [0] [C]
tasaisella St @
Véhemmin 69 2] 70 7 72 73
5. Kantamista Ei muutosta (0] [0] 10] 0] -
Enemman
Vahemman "4 75 "% 7 "8
6. Kdvelvd Ei muutosta (O] (0] (0] :
epétasailsells e m [ﬂ
Véhemman 79 80 81 2 | [2] 83
7 I‘avgrlyi Ei muutosta (0] [0] (O] [0] (0]
Lot e Enemman
Vahemman 8i 85 86 87 88
8. Jotain muita | Ei muutosta @ @ @ T R
muutoksia T @
e Véhemman 89 @ 90 @ 91 92 2] 93




