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Liikkuen
työelämän
onnistumisiin!  
Kansallinen
kyselytutkimus 2022



Eezy on vuodesta 2018 lähtien tutkinut työelämään liittyviä kokemuksia ja odotuksia. 
Tutkimuksiin vastaa vuosittain valtakunnallisesti edustava otos työikäisiä  
suomalaisia. Nyt julkaistava data on kerätty 02/2021-02/2022 välisenä aikana Bilendin
verkkopaneelissa (N = yhteensä 1500 suomalaista ikävälillä 16-65 v).   

Teemat 2022: 
• Liikunta ja minäkuva
• Suomalaisten motiivit harrastaa liikuntaa  
• Työssä viihtyminen, onnistumisen kokemukset ja liikunta 
• Korona-ajan vaikutus liikkumiseen    
• Liikunnan tukemisen tavat, toiveet ja vaikutukset työnantajakokemukseen 

Eezy 2022: Liikunnalla selkeä yhteys minäkuvaan ja 
onnistumisen kokemuksiin työssä 



LIIKUNNAN 
MOTIIVIT 



• Tärkeimpinä pidettyjen liikuntamotiivien joukossa on huomattavan monta mielen 
hyvinvointiin vahvasti liittyvää tekijää: parempi tai virkeämpi mieliala, arjessa 
jaksaminen, liikunta auttaa stressiin, parempi itseluottamus, oma aika ja elämykset 
liikunnan parissa. 

• ”Terveys” on yleisellä tasolla ja luontevasti tärkein liikkumisen motiivi. Ulkonäkö on 
vain murto-osalle suomalaisista aikuisista syy liikkua. Painonhallinta motivoi 
kolmannesta ja suhteellisesti enemmän heitä, jotka liikkuvat nyt vain vähän.  

• ”Oma aika” on suomalaisille varsin tärkeää. Vain noin joka kymmenes 
suomalaisista motivoituu liikkumaan yhdessäolosta muiden kanssa. 

Suomalaisten motiivit harrastaa kuntoliikuntaa 



Mielen hyvinvointi on suomalaisille huomattavan tärkeä 
motiivi kuntoliikunnalle 



Nuorilla 16-25v 
korostuu 
liikunnasta saatava 
varma tunne

Liikunta luo elämään tunnetasolla energisyyttä, 
tehokkuutta, rentoutta ja vapautuneisuutta



Harvoin liikkuville 
ideaalinen, toivottu 
tunne liikkuessa on 
ennen kaikkea rento, 
lisäksi korostuvat 
helppo, leppoisa ja 
kevyt tunne.

Liikkuvan identiteetti 
on heille maanläheinen 
ja huumorintajuinen 
(vs. vahva, energinen 
tai tehokas). 



LIIKKUVAN
MINÄKUVA 



Millaiseksi koet itsesi, kun ajattelet itseäsi sinulle mieluisan liikunnan parissa?  

• Aktiivisesti (4 x vko tai useammin) kuntoliikuntaa harrastavat liittävät itseensä selvästi 
useammin myönteisinä pidettyjä piirteitä, kuten positiivisuutta, elämäniloisuutta, 
rohkeutta, vahvuutta ja itsestä huolta pitämistä.  

• Minäkuva syntyy monilta osin vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Keskeinen 
vuorovaikutukseen ja sosiaalisten suhteiden laatuun liittyvä tekijä on kokemus 
kannustavasta*) ilmapiiristä työpaikalla. Usein liikkuvat liittävät kolme kertaa useammin 
itseensä piirteen ’kannustava’ verrattuna vähän liikkuviin. 

• Harvoin (korkeintaan kerran viikossa) liikkuvilla korostuu erityisesti kokemus itsestään 
iloisena ja reippaana, kun he ajattelevat itseään liikkuvina. Usein liikkuvilla nousee 
näiden piirteiden lisäksi esiin kokemus tavoitteellisuudesta ja itsevarmuudesta.

*) Vuoden 2020 Suomi Työssä -tutkimuksessa suomalaiset toivoivat kaikkein eniten työkulttuuriinsa lisää kannustavuutta.

Liikunnalla selkeä yhteys minäkuvaan



Liikunnalla on selkeä yhteys myönteiseen minäkuvaan
Millaiseksi tunnet itsesi ihmisenä ja luonteeltasi, kun ajattelet itseäsi sinulle mieluisimman liikunnan parissa?  
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Nuorilla korostuu tavoitteellinen, määrätietoinen, rohkea
sekä itsestä huolta pitävä minäkuva liikkujana 
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”Aivokemialla tarkoitetaan sitä, miten ihmisen aivoissa on eri pitoisuuksia 
erilaisia orgaanisia yhdisteitä, joiden taso ja toiminta vaikuttavat mm. siihen, 
miten ihminen asiat kokee. Mielihyvän kokemusta antavat esimerkiksi 
endorfiini, dopamiini ja serotoniini, jotka kaikki ovat elimistön itse tuottamia 
hormoneja ja välittäjäaineita. Endorfiini saa opioidireseptoreihin
sitoutuessaan aikaan mielihyvän tunteen ja vähentää kipuja. Dopamiini 
tuottaa niin ikään mielihyvää ja piristää. Myös serotoniini nostaa mielialaa.
Fyysinen rasitus vaikuttaa näiden kaikkien kolmen tuotantoon aivoissa. Se 
muuttaa myös muun muassa kortisolin ja noradrenaliinin eritystä ja 
vilkastuttaa aivojen verenkiertoa. Se vaikuttaa myös aivojen palkitsemis- ja 
opioidijärjestelmiin, jotka liittyvät ihmisen mielihyvän kokemuksiin.” 

Arja Uusitalo 
Liikuntalääketieteeseen erikoistunut lääketieteen tohtori ja Helsingin yliopiston dosentti 

Liikunta nostaa mielialaa 



LIIKUNTA
JA TYÖELÄMÄ



Liikkuvat ovat tyytyväisempiä työpaikkaansa 
Riippumatta toimialasta ja toimenkuvasta



Liikkuvat kokevat useammin onnistumisen 
tunteita työssään
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Liikkuvat suosittelevat työpaikkaansa muita 
todennäköisemmin 
Kuinka todennäköisesti suosittelisit työpaikkaasi ystävällesi? NPS 0-10  



Aktiivisesti liikkuvien 
kokemus työarjestaan 
on kannustavampi,
arvostavampi ja
kiireestä huolimatta
vähemmän stressaava

Eezyn Suomi työssä -
tutkimus 2021



Työssä onnistumisen 
kannalta tärkeät 
tekijät suomalaisille 
%-osuus, joille ko. tekijä on 
tärkeä  



Osuus suomalaisista, jotka kokevat onnistumistekijöiden olevan tällä hetkellä 
omassa työssään hyvin. 
Aktiivisesti liikkuvat ovat selvästi tyytyväisempiä mm. työilmapiiriin sekä johtamiseen ja esimiestyöhön



Tekijöitä, joissa liikunta-aktiivisuudella ei ole merkitystä 
Työssä onnistumisen osatekijät ja osuus suomalaisista, jotka kokevat ko. tekijöiden olevan 
tällä hetkellä kunnossa. 



Suomalaisten luottamus työelämässä pärjäämiseen on korkea
Nuorilla (18-24v) korkein luottamus, 35-55-vuotiailla eniten huolta tulevaisuudesta



Aktiivisesti liikkuvilla korkein luottamus työelämässä pärjäämiseen
47 % uskoo pärjäävänsä erittäin hyvin vs. 33 % vähän liikkuvista  



Liikunnan tukeminen vahvistaa myös kokemusta 
vastuullisuudesta: jopa 9 % korkeampi osuus 
henkilöstöstä pitää työnantajaansa 
”erittäin vastuullisena” työpaikoilla, joilla tuetaan 
liikuntaa     



Työnantajien tavat tukea liikuntaa ja työntekijöiden kokema vaikuttavuus 
Liikuntamahdollisuus työajalla on erittäin toivottua, mahdollista vasta 7%:lle



Työnantajien tavat tukea liikuntaa ja työntekijöiden kokema vaikuttavuus 
Vähän liikkuvilla korostuu hiukan toive järjestetystä* liikunnasta   

*) Järjestämällä liikuntamahdollisuuksia, esim. ohjausta, pelivuoroja, kuntosali käyttöön tms.



Koronan vaikutus työssäkäyvien liikunta-aktiivisuuteen 
Nettovaikutus -9%, vähennys erityisesti työmatkaliikunnasta. Vaihtelu lisääntynyt.   



Vain viidennes suomalaisista liikkuu 4 x viikossa tai useammin 
Kokonaistasolla ei ole tapahtunut muutoksia 2021-2022. 



• Suomalaisten liikuntamotiiveissa korostuu mielen hyvinvointi. Liikunta vaikuttaa 
myönteisesti nuorten ja aikuisten minäkuvaan sekä luottamukseen työelämässä 
pärjäämisestä. 

• Liikunnan vaikutukset ovat laaja-alaiset: liikunnalla voidaan vaikuttaa yksilöiden 
henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin, työssä viihtymiseen ja kokemukseen 
työilmapiiristä – jopa kokemukseen johtamisen ja esimiestyön laadusta. Liikunnan 
tukemisella on vaikutusta myös kokemukseen työnantajan vastuullisuudesta. 

• THL: Noin 70 % aikuisista harrastaa vain kevyttä liikuntaa tai ei harrasta lainkaan 
liikuntaa vapaa-ajalla. Noin 40 % jää kokonaisaktiivisuudessa alle suositellun 
määrän.

• Työntekijät toivovat selvästi nykyistä enemmän mahdollisuuksia liikkua työajalla. 

• Uusien liikuntasuositusten mukaan jo minuuttien liikuntahetkillä saadaan aikaan  
terveysvaikutuksia (UKK-Instituutti).  

Lopuksi



Yhteydenotot 

Vastaava tutkija, johtaja, toimintaympäristö ja tulevaisuus Isa Merikallio 
040 717 3532, isa.merikallio@eezy.fi

Tiedottaja Mia Salo 040 585 1158, mia.salo@noologos.fi

Liikuntalääketieteen erikoislääkäri, dosentti Arja Uusitalo, 
arjauus@gmail.com



Onnistumisiin!


