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1 Projektin tausta ja tarve

Sanonta "merimies on erimies” on muuttunut vuosien varrella. Nykyaan merenkulkijaa ei
nahda erakkona, mutta alana merenkulku on vieldkin hyvin omaleimainen. Tydjaksot ovat
nykydan intensiivisempida johtuen miehistomadirian pienenemisestd, satama-ajat ovat
lyhyempia eikd maissa ehdi aina edes kdyda laivan satamassa olon aikana.

Kuvittele istuvasi pienessa laivassa, joka keinuu vuorokauden ympari ja
liikkuntamahdollisuudet ovat lihes olemattomat. Ruoka on usein rasvaista, eikd aina ole
vaihtoehtoja luoda esimerkkiannoksia, jotka tayttaisivat kaikki ravintosuositukset. Samassa
ymparistossa pitdisi tehda toitd, viettdd vapaa-aikaa ja kaikki tdma jopa kuuden viikon
jaksoissa.

Merenkulkijoiden mielesti Stay On Board -hankkeessa tehdyssa haastattelussa
merenkulkuty6 vaatii ennen kaikkea henkisid ominaisuuksia. Jos mieli ei ole virkedna, ei
tyoyhteisdssd pysty toimimaan optimaalisesti. Silloin karsii tyonteon lisaksi, tydyhteiso,
tyonlaatu ja omakin hyvinvointi pitkassa juoksussa.

Moni nuori ei koe liikuntaa eika ravintoa tarkeana. Nuorena luottaa liikaa siihen, ettd nuori
keho jaksaa ja oman hyvinvoinnin ylldpitdmisestda aletaan usein huolehtimaan vasta
aikuisialla, Finnstarin padbaarimestari Esa Leppanen toteaa Stay On Board haastattelussa
(2015).

Tahdan ongelmakohtaan on tartuttava, silld sairauspoissaolot eivit katso ikdd. Toinen
lahtokohta miksi projekti syntyi oli, ettei merenkulkualalla ole tehty montaa
tyohyvinvointiprojektia. Yhdessdakdaan aiemmassa projektissa ei ole ollut kaikkia hydédynsaajia
mukana yhteisty0ssa ja se on tavoite, johon pyritaan ForMaressa. Yhteisty on tarkeas, silla
kaikki hyoddynsaajat tavoittelevat samaa lopputulosta, hyvinvoivaa merenkulkijaa.
Merenkulkuala on erikoislaatuinen. Jotta voidaan saada muutoksia aikaiseksi, on
ymmarrettava alan erityispiirteet.

Monen tydhyvinvointiohjelman akilleen kantapddnd on ollut se, ettd ohjelma on luotu
ensisijaisesti maissa tyodskenteleville ja sen siirtiminen samanlaisena merenkulkuun ei
onnistu.

Aktiiviliikkujille on tarjolla monipuolisia palveluja Merimiespalvelutoimiston piirissa.
Inaktiivisille ndiden palveluiden kayttamisen kynnys on monesta syysta suuri. Projektin
avulla pyritdadn saamaan inaktiiviset henkil6tkin kdyttamaan naita palveluja.

Merenkulkuala on kiinnostava, mutta haastava ty0ymparisto. Merenkulkijoiden
sairauspoissaolot ja tyokyvyttomyyseldkkeet aiheuttavat kustannuksia seka tyonantajille etta
tyoeldkejarjestelmalle. Lahes puolet tyokyvyttomyyseldkkeistda johtuu tuki- ja
liikkuntaelinsairauksista, neljisosa mielenterveysongelmista, valtaosaltaan masennuksesta.



Merenkulkija on myds kohderyhmana poikkeuksellinen. Kehittamalla tdlle kohderyhmalle
uusia palveluja, voivat myds muut toimialat Kkehittdd omia tyohyvinvointi- ja
tyoterveyshuoltokdytdntoja. Ndin hanke sopisi mielestimme erinomaisesti KELAn
pilottihankkeeksi.

ForMare-pilotista saatujen tulosten ja kokemusten perusteella, hankkeen voidaan todeta
olevan erittdin kustannustehokas tapa vahentdd ylipainosta ja liikkumattomuudesta
aiheutuneita ongelmia.

1.1 Inaktiivisuuden noidankeha (Vicious Circle)

Fyysinen hyvinvointi vaikuttaa suoraan henkisiin ominaisuuksiin. Mikali ihminen ei liiku,
jaksaminen ja toimintakyky heikkenevat. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa todistetusti
positiivisesti my0s psyykKisiin oireisiin (Winroth & Rydqvist 2008). Fyysisen aktiivisuuden
lisddmiselld ForMaressa ei ainoastaan tavoitella tuki- ja liikuntaelinten vammojen
ehkdisemistd vaan psyykkinen hyvinvointi on myds vahvasti keskiossa.

Lisdamalla henkiléiden aktiivisuutta puututaan inaktiivisuudesta koituvaan noidankehaan.
Tarkoitus on saada katkaistua noidankehan sykli ja muuttaa suunta positiiviseen aktiivisuutta
lisaamalla.

Huonot eldmantavat vaikuttavat Ei jaksa/halua

’ tehda mitaan
Syyllisyys/Huono olo

Alkoholi, tupakka

kokonaishyvinvointiin
psyykkinen/fyysinen sairaus

Psyykkinen kunto h
"Olen kelvoton”

Fyysinen ja psyykkinen kunto
laskevat yhd enemman

Fyysinen kunto rapistuu
TULE - sairauksien riski kasvaa
Verenpainetautien riski kasvaa

Itsetunto heikkenee —
"en pysty- en osaa”






1.2 Kustannusten ja sddstéjen kohdentuminen

Moni ForMare-pilotissa mukana olleen merenkulkijan hyvat tulokset voidaan todeta kantavan
pitkdan. He voivat todenndkoisesti jopa pidentda tyouriaan. Kaikilla osallistuneilla on
tyomotivaatio, -kyky ja -hyvinvointi lisdantynyt. Projektiin osallistuneet Merimieseldkekassa
ja Alandia vakuutusyhtio ovat pdatyneet samanlaisiin arvioihin. Projektissa mukana olleet
varustamot arvelevat sairauspoissaolojen vahentyneen selvasti, ja tyoilmapiirin ja
motivaation parantuneen.

Tyypillisesti tyokyvyttomyyspaatosta edeltad pitkat sairaslomajaksot, joista koituu KELAlle
paivarahakustannuksia.

2 ForMaren pilottiprojekti 2014

ForMaren 2014 pilottiprojektin toimintasuunnitelma ja tulokset ovat luettavissa osoitteessa:
http://tiedostot.mepa.fi/ForMare%?20toimintasuunnitelma.pdf

3 Merenkulkijan tyokuva

Merenkulkijan tyot ovat henkiseltd ja fyysiselta rasittavuudeltaan vaativia. Ty6paivan pituus
on usein yli kymmenen tuntia, monesti jaettuna kahteen tai kolmeen tyérupeamaan.
Laivavden madra on pienentynyt, joten tyotahti laivoilla on kiristynyt.

Merenkulkija tekee tyo6ta ja viettdd vapaa-aikaa samassa ymparistossa. Ruokailutottumukset,
tyontekijoiden valinen ilmapiiri, tydajat ja -olosuhteet vaikuttavat suoraan merenkulkijan
terveystilaan. Monet tyoskentelytilat ja kulkuvayldt ovat ahtaita ja etenkin konehuoneessa
porrasrakenteet ovat kapeita ja jyrkkia. Kosteus, jadtyminen ja esimerkiksi voiteluaineesta
aiheutuva liukkaus ja aluksen keinuminen vaikeuttavat liikkumista. Kompastumiset,
liukastumiset ja putoamiset, sekd rakenteisiin tai laitteisiin satuttamisesta johtuvat
tapaturmat ovat aluksilla tyoskentelevilla yleisia (TTL 2013).

Suuri osa onnettomuuksista johtuu inhimillisista virheistd. Huolimatta huomattavasta
teknisestd kehityksestd, on aistihavainnoilla, havaintomateriaalin késittelylla ja kasittelyn
jalkeen suoritetuilla ohjaus- ja saiatotoimenpiteilld merenkulun turvallisuuden kannalta
ratkaisevan tirked merkitys (TTL 2013). Taman takia olisi tarkeda pyrkia
ennaltaehkdisemaan niiden syntymista pitdmalld huolta siitd, ettd merimiehen keho ja mieli
pysyvat virkeina koko tyorupeaman ajan.

Merimieseldkekassa on tilannut Kuntoutussaatioltd tutkimuksen, jonka alustavien tulosten
mukaan merenkulkijain tyokyvyttomyysriski ja kuolleisuusriski ovat jopa 1,3 -kertaisia
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vastaaviin tehtdviin maissa. Merenkulkijoiden suurempaa riskia selittdvat monelta osin
elintavat.

3.1 Ylipaino merenkulussa

Suomalaisista merenkulkijanaisista ladhes 60 ja -miehistd lahes 70 prosenttia on vdhintaan
lievasti ylipainoisia. Ylipaino yhdessa henkilon ian kanssa korreloi vahvasti merenkulkijoiden
tyokykyyn. Laivatyodjaksoilla liikutaan selkedsti vihemman kuin maissa vapaaviikoilla. Tama
tarkoittaa, ettd kokonaisliikuntamaara on pienempi kuin esimerkiksi maissa tydskentelevilla
(TTL 2013).

On varmasti olemassa henkil6itd, jotka haluaisivat tehda elamantapamuutoksen, mutta eivat
tieda mistd aloittaa. Tama voi johtaa motivaation laskemiseen ja muutoksen lykkdamiseen
hamaan tulevaisuuteen.

4 Tavoitteet

ForMaren tavoitteena on luoda ennaltaehkdiseva hyvinvointimalli merenkulkijalle, jonka
nykyiset elimdntavat ovat johtamassa hdntd sairauskierteisiin ja pahimmassa tapauksessa
kuntoutukseen tai sairaselakkeelle.

Projektin elamantapamuutostavoitteiden onnistumisen kannalta osallistujien tulee sisdistaa
liikunnan ja terveellisen ravinnon merkitys seka sisdllyttdida ndma osaksi arkeaan. Myds
lihaskestavyyden lisidminen on ddrimmaisen tarkea tavoite.

Fyysisen aktiivisuuden yllapitdminen on osallistujille helpompaa vapaa-ajalla, jolloin ohjaajan
sdannoéllinen tapaaminen ja konsultointi onnistuvat ongelmitta. Motivaation kannalta
haasteellista aikaa ovat tydjaksot. Yhteydenpito laivoilla on hankalaa vaihtelevien yhteyksien
takia ja kunnosta huolehtiminen voi olla haastavaa vaihtelevien sddolosuhteiden takia.

Tarkea edellytys terveellisiin eldamdntapoihin on my®ds, ettd laivoissa on tarpeeksi laadukkaat
kuntosalitilat, jotta liikunnan harrastaminen on mahdollista myos tydymparistossa. Tahéan ja
my0s laivan ravinnon laatuun pyritadn vaikuttamaan projektin avulla.

Merenkulkija viettda lahes puolet elamastaan laivalla. Ei siis riitd, ettd merenkulkija on
aktiivinen pelkastdan lomalla. Taman takia on tirkeaa, ettd projekti keskittyy merenkulkijan
arkeen, seka kotona etta laivalla.

4.1 Fyysiset tavoitteet

Projektin aikana mitataan kolmen ja puolen vuoden aikana tapahtuvaa kehitysta osallistujien
fyysisissa ominaisuuksissa. Alkutestit tehddan ennen projektin alkua ja ensimmadinen
lopputesti pidetaan aktiivisen jakson lopussa puolen vuoden jalkeen. Siind saadaan nakyviin



lyhyen ajan muutokset, joiden tulokset ovat tarkedmmassa asemassa osallistujalle itselleen.
He saavat sen avulla kuvan, miten pienelld ponnistelulla ja lyhyelld aikavalilla voi saada
suuriakin muutoksia aikaan.

Pitkdjanteinen testaaminen on tdrkedd saadaksemme tietoa siitd, onko ohjelma antanut
pysyvia tyokaluja elamantapamuutokseen ja mitkd ovat sen pitkdaikaisvaikutukset. Siksi
samoja testejad suoritetaan osallistujille aktiivisen jakson jdlkeen, kerran vuodessa kolmen
vuoden seurantajakson aikana.

Alla kuvataan testej3, joiden avulla saadaan osa analysoitavista tuloksista. Toinen osa koostuu
esitietolomakkeen seka loppuarviointilomakkeen tayttamisella (Katso liite 1 ja 2).

4.1.1 Kehonkoostumusmittaus

Fyysisista ominaisuuksista analysoidaan seuraavia tietoja InBody kehonkoostumuslaitteen
avulla:

Rasvan osuus kehossa (kiloissa)

Lihasten osuus kehossa (kiloissa)

Painoindeksi (Body Mass Index, BMI)

Luumassan osuus kehossa (kiloissa). Jos tdma arvo on noussut, eri luustoon liittyvien

sairauksien riski vihenee huomattavasti, muun muassa osteoporoosi
e Viskeraalisen rasvan (kehon sisdinen rasva) osuus cm?

4.1.2 Vo,max

Hapenottokykytesti  suoritetaan epdsuoran submaksimaalisen kuntotestin avulla
polkupyordergometrilla, joka arvioi osallistujan kestavyyssuoritustasokykya seka aerobista ja
anaerobista kynnysta. Ndiden tietojen avulla on helpompi suunnitella ja toteuttaa osallistujan
harjoittelua.

Testi alkaa alkuverryttelylld, jonka jalkeen kuormitusta kasvatetaan asteittain (3-4 kertaa),
mutta ei uupumukseen asti (arvioitu testin lopetustaso on noin 80 % arvioidusta
maksimaalisesta hapenottokyvystd VO, max). Testaaja voi keskeyttad testin missa vaiheessa
tahansa, jos kokee sen turvallisuuden kannalta tarpeelliseksi.

Testin aikana mitataan syke seka kysytdan osallistujan subjektiivisia tuntemuksia. Jokainen
osallistuja saa testiin liittyvan esitietolomakkeen, joka kertoo miten valmistautua testiin ja
joka sisdltdid  kysymyksid  henkilon terveydentilasta. Esitietolomake annetaan
testihenkilokunnalle ennen testitilaisuutta, jotta he pystyvat arvioimaan lahtévauhdin (watit),
jolloin saadaan luotettavampi testitulos.



4.1.3 Lihaskunto

Lihaskuntotestien  testiliikkeiksi  valittiin ~ toistokyykistykset,  istumaannousu ja
etunojapunnerrukset, silla niitd on helppo standardisoida ja suoritusten tekniikkaa on helppo
valvoa. Toistokyykistys mittaa alaraajojen dynaamista kestavyytta seka henkilon liikkuvuutta.
Istumaannousu mittaa vartalon koukistajalihasten dynaamista kestavyytta. Etunojapunnerrus
mittaa hartianseudun lihasten seka yldaraajojen lihasten dynaamista voimaa ja kestavyytta
seka vartalolihasten staattista kestavyytta.

Testin luotettavuuden kannalta standardisointi on tirkead, koska testi pitda pystya
toistamaan tdsmadlleen samalla tavalla kuin edelliselld kerralla. Testi, joka suoritetaan
huonolla tekniikalla tai esimerkiksi liian lyhyelld liikeradalla, antaa vaaran kuvan henkilén
todellisesta lihaskunnosta. Etunojapunnerrus ja varsinkin toistokyykistys aktivoivat
huomattavan maaran lihaksia ja antavat ndin hyvan kuvan henkilon kokonaisvaltaisesta
lihaskunnosta. Toistokyykistyksen tekniikkaa valvotaan tarkasti, jolloin huomataan heti, jos
henkilon liikkuvuus ei riita teknisesti oikeaan suoritukseen. Talloin liikettd voidaan kehittaa
oikeanlaisen liikunnan maarittamisella.

4.2 Terveellisten elamdntapojen tavoitteet

Terveellisten eldméntapojen tavoitteita mitataan loppuarviointikyselyn avulla (Katso liite 2).
Silla halutaan ndhdd, miten suuria vaikutuksia projektilla on osallistujien elamantapoihin.
Ensimmaiseen loppuarviointikyselyyn osallistujat vastaavat aktiivisen jakson jalkeen. Tdman
jalkeen osallistujat tayttavat saman kyselyn kerran vuodessa kolmen vuoden seurantajakson
ajan.

4.3 Staattisen tyon ongelmia

Terveystalon 2012 teettimdn tutkimuksen mukaan yleisin syy sairauspoissaoloille ovat
erilaiset selkdvaivat seka liikunta- ja tukielinten sairaudet, mitkd johtavat usein myds
pidempiin sairauslomiin. Myo6s Merimieseldkekassan tilastojen mukaan tuki- ja
liikuntaelinsairaudet ovat yleisin syy tyokyvyttomyyteen merenkulussa.

Nama johtuvat monesti liian staattisesta tydsta. Staattinen istuma-asento ei rajoitu pelkastaan
tyopaikkaan, vaan vapaa-ajallakin ihmiset istuvat paivittain keskimaarin liikaa. Vaivat voivat
my0s johtua vahdisestd liikunnasta tai ylipainosta. Lihaskunnon ja kestdvyyden
parantamisella niita vaivoja voidaan lieventdd. Tama on myds yksi oleellinen tavoite.



5 Projektin toteutus

Taman otsikon alla esitelladn ForMare projektin toteutukseen vaikuttavia tahoja. Projektiin
osallistuu Merimiespalvelutoimiston lisdksi useita muita yrityksia.

5.1 Merimiespalvelutoimisto

Vuonna 1973 perustetun Merimiespalvelutoimiston (MEPA) tehtdvadna on huolehtia siit3, etta
my0s merenkulkijat voivat mahdollisimman tasavertaisina kayttda hyvakseen
yhteiskunnallisia palveluja.

Merimiespalvelutoimiston toiminta perustuu Kansainvalisen tydjarjeston (ILO) sopimukseen
ja suositukseen, meritydyleissopimukseen (MLC 2006) sekd merimiespalvelulakiin. MEPAn
lakisdateisena tehtdvdnd on muun muassa edistdd merimiesten opinto- ja
aikuiskasvatustoimintaa, jarjestda ja ohjata merimiesten liikunta- ja kulttuuritoimintaa seka
muuta virkistys- ja vapaa-ajan toimintaa, tarjota merimiehille kirjasto- ja tietopalveluja,
parantaa merimiesten tiedotustoimintaa, yhteydenpitoa ja viestintdpalveluita, seka kehittaa
merimiespalvelutoimintaa siten, etta merimiesten mahdollisuudet osallistua
yhteiskuntaelamdan paranevat.

MEPAnN toimintaa ohjaavat edustajisto seka hallitus ja sita valvoo ty6- ja elinkeinoministerio.
Kdytdnnon toiminnasta ja taloudesta vastaa hallitus, jossa ovat edustettuina tyo- ja
elinkeinoministerio, merenkulkualan tyomarkkinajarjestot ja Suomen Merimieskirkko.

Merimiespalvelutoimisto toimii yhteistoimintaelimena kotimaassa ja ulkomailla sekd merella
ettd satamissa tapahtuvan lakisditeisen ja vapaaehtoisen merimiespalvelutoiminnan
tarkoituksenmukaisesti jarjestimiseksi ja yhtendistamiseksi. Tassa projektissa pyrimme juuri
yhtendistdmaan valtion elimena kaikki tahot, joita tyohyvinvointi koskee.

Merimiespalvelutoimiston liikunta- ja hyvinvointivastaava Johan Treuthardt toimii
projektipaallikkona ForMare -ohjelmassa.

5.2 Merimieselikekassa

Merimieseldkekassa (MEK) on vanhin yksityisen sektorin tyodeldkelaitos, joka huolehtii
merenkulkijoiden lakisdateisestd tyoeldketurvasta. Merimieseldkekassa myontda ja maksaa
merenkulkijoille ansiotyohon perustuvia MEL-eldkkeitda ja -etuuksia kuten vanhuuseldke,
osa-aikaeldke, perhe-elake, tyokyvyttomyyselake ja ammatillinen kuntoutus.

Vuonna 1956 perustetun Merimieseldakekassan toimintaa saitelee merimieseldakelaki (MEL).
Kyseisen lain mukaan Suomen lipulla seilaavien wulkomaan liikenteessd olevien
kauppa-alusten ja myos jadnmurtajien miehist6é ja paallysto tulee elikevakuuttaa MEKissa.



Padsaantdjen lisdksi on joitakin erityistilanteita, jolloin merihenkiléstd6 on MEL:in mukaan
vakuutettava eldkekassassa.

Merimieseldkekassan toimintaa valvoo sosiaali- ja terveysministerio ja finanssivalvonta.
Merimieseldkelaki poikkeaa tyontekijdin eldkelaista (Tyel) mm. seuraavasti: alhaisemmat
ansaitut vanhuuseldkeiat sekd miehistolla ettd paallystolld, korkeammat eldkekarttumat,
eladkevakuutusmaksun jakautuminen tyontekijoille ja tyonantajille, hautausavustus ja
valtionosuus eldkemenosta.

Ylintd paatosvaltaa eldakekassassa kayttdd vahintdan kerran vuodessa kokoontuva
valtuuskunta. Valtuuskunnassa on edustettuina valtio, varustajat sekd merenkulun
tyontekijajarjestot.

Merimieseldkekassan  5-jdseninen  hallitus  koostuu valtion, tydnantajan seka
tyontekijajarjestojen edustajista. Hallitus kokoontuu keskimaarin kerran kuukaudessa.

Eldkekassan toimistossa tydskentelee yhteensa 24 toimihenkil6a ja elakekassan kiinteistojen
ylldpitoa hoitavassa tytaryrityksessa tyontekijoita on 10. Eldkekassa hallinnoi reilun 900
miljoonan euron arvoista sijoitusomaisuutta. Sijoitusomaisuuden tuotto on 10 vuoden
aikajanteelld ja vakavaraisuus ovat alan parhaimmistoa

Uuden, vuonna 2013 strategian mukaisesti, eldkekassan toiminnan tarkeita painopisteita on
merenkulkijoiden tydhyvinvoinnin edistdminen ja tydurien pidentdminen. Merimieseldkelain
uudistusta on valmisteltu sosiaali- ja terveysministerion johtamassa tyoryhmassa.
Tavoitteena oli saattaa merimieseldkejarjestelmda lidhemmads Tyelid sekd pienentaa
valtionosuutta. Uusi Merimieseldkelaki on vahvistettu ja se astuu voimaan 1.1.2016. Lisatietoa
lainmuutoksesta: www.merimieselakekassa.fi.

Merimieseldkekassa on esimerkillisesti toiminut tyohyvinvoinnin edistdjand jo aiemmin
(TrimMare ja Kehon ika-projektit) ja rahoittaakin osin ForMare-projektia. Tyonantaja eli
varustamo maksaa myos tietyn osan riippuen projektiin osallistuvien tyontekijoiden
maarasta.

5.3 Alandia vakuutusyhtio

Forsakringsaktiebolaget Alandia on ahvenanmaalainen vakuutusyhtioryhmg, jolla on vahvat
siteet = merenkulkualaan.  Forsakringsaktiebolaget =~ Alandia  tarjoaa  meri- ja
huvivenevakuutuksia ja lakisdateisid tapaturmavakuutuksia merenkulkijoille. Tytdryhtiot
Liv-Alandia ja Pensions-Alandia ovat erikoistuneet vapaaehtoisiin henkilé6vakuutuksiin seka
lakisaateisiin eldkevakuutuksiin.

Alandia Marine, Alandia Vakuutuksen merivakuutusosasto, on merenkulkuperinteinen
vakuutuksenantaja. Ahvenanmaalaisen merenkulun kehityksen tuloksena Alandia on
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saavuttanut 1938 alkaen kokemuksen luotsatakseen vakuutuksenottajia niin myo6ta- kuin
vastatuulessa. Alandia keskittyy pitkdjanteisiin asiakassuhteisiin ja luovat vakuutusratkaisuja
niin aluksille ja miehistdille kuin my06s varustamojen maahenkil6kunnalle.

Suomen ainoana merivakuutusyhtiona Alandialla on vahvaa osaamista merenkulun tarpeiden
vaatimista vakuutusratkaisuista. Kaytettdvissdi on merenkulun ja teknisen alan seka
lainopilliset ettd vakuutustekniset asiantuntijat.

Asiantunteva korvauskasittely ja vahinkojen ennaltaehkadisytoiminta ovat kaikille osapuolille
eduksi. Alandia tekee aktiivisesti yhteisty6td vakuutuksenottajien kanssa vahinkojen
ennaltaehkdisemiseksi. Kartoittamalla ennalta riskit ja ongelmatilanteet valtytdan usealta
vahingolta.

Suomen ainoana merivakuutusyhtiond merimiesten turvallisuus ja tyohyvinvointi on
Alandialle tarkedaa. Merimiesten tyohyvinvointia edistetddn muun muassa tukemalla ForMare
projektia. ForMare on osa Alandian henkilévahinkojen ennaltaehkéisytoimintaa.

5.4 Varustamot

Jokaisella hankkeessa mukana olevalla varustamolla on oltava nimetty yhteyshenkilo, joka seuraa
projektin kulkua, ja on tiiviissa vuorovaikutuksessa projektijohtajan kanssa.

Varustamon edustajan tehtdavand on tiedottaa omiin laivoihin. Edustajat voivat myds
halutessaan antaa laajemman panoksen ja ideoita mita projektin loppuraportti voisi sisaltaa.
Kun varustamo pdattdd ottaa osaa projektiin, tulisi heididn valita maksimiosallistujamaara
merenkulkijoistaan.

Projektiin voi pysyvan mallin avulla osallistua noin 200 henkiléd. Yhden varustamon
minimiosallistujamaara olisi hyva olla 10 merenkulkijaa. Tama ei tarkoita sitd, ettd maara
valttamatta tdyttyy. Ainoastaan kohderyhmaan soveltuvia otetaan mukaan, joten maara voi
hyvinkin jaada alle minimi- tai maksimikiintion. Tarkeinta on se, ettd varustamo valmistautuu
kustantamaan oman osuutensa osallistujamaaran mukaan.

Varustamo kustantaa 30-40 prosentin osuuden kokonaiskustannuksista. Ty6hyvinvoinnin
tulisi kuulua jokaisen tyonantajan intresseihin, sillda hyvinvoiva tyontekija antaa
moninkertaisen hyodyn tyopaikalleen.

5.4.1 Sairauspoissaolojen haasteita varustamoille

Sairauspoissaolojen vaikutus ei ole ainoastaan taloudellista. My0s tyon laatu saattaa karsia
poissaolojen seurauksena. Merenkulkijan joutuessa kesken tydvuoron jadmaan
sairauslomalle, aiheuttaa se varustamolle aina lisdtoimenpiteitd, kun tdma joutuu



koordinoimaan korvaajaa tyontekijan tilalle. Sairausajan palkan maksamisesta koituu
varustamolle lisdkustannuksia ja KELAlle kustannuksia mahdollisista paivarahoista.

Sijaisen tyorytmiin padsemisessa ja perehdyttimisessd voi myos menna aikaa, mika ei ole
optimaalinen tilanne ty6nantajalle. Mikali sijaista taas ei oteta, vaan muu henkildsto paikkaa
sairauslomalle jadneen tyotd, tyon laatu Karsii. Lisdksi muun henkiloston tydokuorma
lisdantyy, mika taas voi osaltaan lisata sairauspoissaoloja.

Miehistomaara voi olla niin pieni, ettd puolikuntoiselle tyontekijalle ei 10ydy laivalla paikkaa,
vaan kaikkien pitaa pystya tdysipainoiseen tyontekoon.

5.5 R5 Athletics and health

Projektin toimivuuden kannalta on ensisijaisen tarkeda, ettd projektissa on mukana toimiva
kenttairyhmd, joka huolehtii osallistujien ohjaamisesta. Tahdn on valikoitunut pienehkd
liikuntaan, hyvinvointiin ja kuntotestaukseen erikoistunut yritys R5 Athletics and Health.
Yrityksellda on monen vuoden kokemus pitkdjaksoisesta henkilokohtaisesta valmennuksesta,
jossa panostetaan turvalliseen, tehokkaaseen ja kokonaisvaltaiseen harjoitteluun.

Tarjouskilpailussa R5  Athletics and Health ‘in todettiin olevan selkeasti
kustannustehokkaampi kuin muut yritykset, joilta tarjouspyyntéja pyydettiin. Yhteensa
tarjouksia saatiin viidelta eri liikunta-alan yritykseltd. R5-yritykselld oli myés kokemusta
pilottiprojektista, jota he kehittivat aktiivisesti projektijohtajan kanssa.

R5 avulla saadut tulokset pilottiprojektista olivat vaikuttavat. He auttavat myods projektin
kehittamisessd, silla ohjaajat ndkevat parhaiten, mita tulisi kehittaa tehdessaan paivittaista
tyota kohderyhman kanssa.

5.6 Arcada

Projektissa on myos mukana Arcada Ammattikorkeakoulun liikunnan ja terveyden
edistamisen linjan kolmannen vuosikurssin opiskelijat.

Arcada on 2 700 opiskelijan ja 190 tyontekijin ammattikorkeakoulu Helsingin
Arabianrannassa. Arcadassa voi opiskella ammattikorkeakoulututkinnon ruotsin- ja
englanninkielisessd koulutusohjelmassa. Ammattikorkeakoulututkinto vastaa kandidaatin
tutkintoa, ja se on kansainvalisesti verrannollinen bachelor's degree -tutkinnon kanssa.

Opinnot Liikunnan ja terveyden edistimisen -koulutusohjelmassa antavat valmiuksia
suunnitella, kehittda ja jarjestaa liikunnallista ja terveyttd edistivaa toimintaa. Terveyden
edistdmisen opinnoissa opiskellaan terveystieteita, terveyden edistamist3,
terveyspedagogiikkaa, yrittajyytta, stressinhallintaa, liikuntaa ja liikunnanohjausta. Viestinta-,
oppimis-, johtamis- ja yrittdjyystaidot ovat myos tarkeita osatekijoita opinnoissa.



Tulevaisuudessa myo6s Arcadan fysioterapialinjan kolmannen vuoden opiskelijat otetaan
mukaan ohjaajiksi. Ndin saadaan turvallinen henkilokohtainen ohjelma myo6s niille
osallistujille, joiden fyysiset vaivat rajoittavat normaalia liikunnan harrastamista. Nama
henkil6t ovat viela tyoelamassg, eivatka viela tayta kuntoutukseen tarvittavia vaatimuksia.

Arcadan opiskelijat lapikdayvat prosessin, jossa mitataan ohjaustaidot ja jonka kautta valitaan
kriteerit tdyttdvat ohjaajat mukaan. Taten tarkkaa opiskelija-ohjaajalukua ei voida tietda
etukdteen, vaan kaikki on vuosikurssin yksildista kiinni. Valitut ohjaajat osallistuvat noin 30
tunnin kestavaan koulutukseen. Varsinainen tyoharjoittelu alkaa tammikuussa testien
alkaessa.

Jokainen opiskelija-ohjaaja on yhteydessa projektipdallikkoon kerran viikossa, jolloin he
antavat raportin ohjaussuhteen etenemisestd. Ndin varmistetaan nopea reagointi, mikali
ongelmia ilmenee.

Opiskelija-ohjaajat vastaavat vuosittain noin 10 prosentista ohjauksista. Opiskelijoiden
mukanaolo tuottaa t6itd koulutuksen ja valvomisen takia, mutta antaa samalla osallistuville
opiskelijoille erittdin hyvat valmiudet toimia alansa tehtavissa.

5.7 Kansanelikelaitos

Kansaneldkelaitoksen rooli projektissa olisi rahoittamisen lisdksi vahvistaa projektin
asiantuntijuutta projektin jatkokehittdmiseen, juurruttamiseen ja tutkimustulosten
hy6dyntamiseen.

Kansaneldkelaitoksen osallistuminen projektiin olisi tiarkeda kahdesta syystd. Ensinndkin
Kelan asiantuntemusta tarvittaisiin psyykkisen tyohyvinvoinnin edistimisen keinojen
mukaan ottamisessa projektiin. Toiseksi Kela voisi toimia Formaressa kehitettyjen
toimintamallien valittdjana muille toimialoille.

Haluamme my0s kehittdd Formaren sisdltoda edelleen KELAn asiantuntijoiden kanssa.
Uskomme, ettda yhdessda saamme vield vahvemman mallin kehitettyd, joka hy6dyntaa useita
osapuolia.

6 Projektiorganisaatio

Projektilla on ohjausryhma, jonka tehtavana on auttaa projektin sisallon kehittamisessa seka
vastata projektin markkinoimisesta ja tiedottamisesta.

Ohjausryhméan vastuuhenkil6ind ovat Merimiespalvelutoimistosta toimitusjohtaja Sampsa
Sihvola seka Merimieseldkekassasta toimitusjohtaja Kari Valimaki.



Taman lisdksi ohjausryhmaan kuuluvat Merimieseldkekassan hallinto- ja viestintapaallikko
Marina Paulaharju, Merimiespalvelutoimiston toimitussihteeri Pekka Karppanen ja
Vakuutusyhtié Alandian Milla Soininen.

Projektipaallikkona toimii Merimiespalvelutoimiston ty6hyvinvointivastaava Johan
Treuthardt. R5 Athletics and Healthin toimitusjohtaja Mikael Paajanen toimii
kenttavastaavana.

7 Projektin sisalto

ForMaren kautta pyritddn joka vuosi aktivoimaan ja parantamaan mahdollisimman monen
merenkulkijan elamdntapoja. Pilottiryhman jalkeen vuosittain ForMarea pyritdan tarjoamaan
120 merenkulkijalle eri laivoista ja varustamoista.

Projekti toteutetaan vuositasolla kohderyhméaan sopivilla henkil6ill3, jotka valitaan projektiin
hakeneista merenkulkijoista yhteistydssa tyoterveyshuollon ja projektin asiantuntijoiden
kanssa.

7.1 Infoluennot

Infoluennot jarjestetdan aktiivijakson alussa kuukausittain sekd Helsingissda, Turussa,
Kotkassa ettd Maarianhaminassa. Tamad antaa tyovuoroista riippumatta jokaiselle
osallistujalle mahdollisuuden osallistua minka tahansa kaupungin luentoon. Infotilaisuudet
ovat sisadlloltddn samanlaisia. Niiden tarkoituksena on antaa tietoa terveyteen liittyvista
aiheista, jotka suoraan vaikuttavat osallistujan eldméntapoihin. Luennoilla kisiteltavia
teemoja ovat muun muassa ravinto, liikunta, stressinhallinta, palautuminen ja tydssa
jaksaminen.

Infoluennoilla on myds mahdollisuus tavata muita osallistujia ja jakaa kokemuksia.
Ryhmaddynamiikan hyoédyt voivat valilla olla ratkaisevia motivaation kannalta. Arjessa
Kuntoon -projektissa (Saarni 2012) osallistujat kokivat infoluentojen ja tapaamisten
vaikuttaneen suoraan heiddn motivaatioonsa ja ryhmahengen parantumiseen toissa.

7.2 Osallistumismahdollisuudet kodin ldhella
Eri kaupunkien hyddyntaminen laskee kynnystd osallistua projektiin, silla suurin osa
merenkulkijoista asuu satamakaupungeissa tai niiden laheisyydessa.

Henkilokohtaiset ohjauskerrat pidetdaan joustavasti sielld, missa osallistuminen on helpointa
merenkulkijalle, esimerkiksi asuinpaikan laheisyydessa tai tydperiodin aikana laivalla.



7.3 Oma ohjaaja auttaa tavoitteissa

Jokaisella osallistujalla on vdhintddn 10 tapaamista oman henkil6kohtaisen ohjaajan kanssa.
Ohjausten ajankohdat ovat osallistujan ja ohjaajan sovittavissa. Osallistuja voi siis sopia
tapaamisia tyo- ja lomavuoroistaan riippuen, mutta kertojen tulisi olla suoritettuina elokuun
loppuun mennessa.

Jokaiselle osallistujalle laaditaan oma henkil6kohtainen progressiivinen kunto-ohjelma, joka
seuraa osallistujan kehitystahtia. My6s ravinto-ohjelma ja sen seuranta ravitsemusterapeutin
avustuksella kuuluvat aktiivijakson ohjelmaan.

Henkilokohtainen valmentaja seuraa tiiviisti osallistujan elamantapamuutosprosessia seka
motivoi ja tukee tata l0ytamadn omaan eldmantilanteeseen sopivat keinot. Osallistujille on
palkitsevaa, kun oma ohjaaja huolehtii juuri heiddn hyvinvoinnistaan ja keskittyy yksilon
tavoitteisiin.

ForMaren pilottiprojektissa kaikki 20 henkil6a suorittivat projektin alusta loppuun. Kyselyn ja
havainnoinnin perusteella vuoden 2014 pilottiryhmastd eldmantapamuutosprosessi on
jatkunut ldhes kaikilla.

7.3.1 Ohjatun liikunnan tuloksellisuus

Amerikkalaistutkimuksessa (Storer et al. 2013) tutkittiin henkilokohtaisen valmentajan
hyotya kuntosaliharjoittelussa verrattuna omatoimiseen harjoitteluun. Kyseisen tutkimuksen
mukaan kaikki oman ohjaajan kanssa harjoitelleet paransivat tuloksiaan huomattavasti, kun
taas omatoimisten kehitys jai selvasti vahemmalle.

7.3.2 Osallistujasta ohjaajaksi

Tavoitteena on myos, ettd osallistujien liikuntainto tarttuu tydkavereihin, jolloin hyoty
moninkertaistuu. Vaikka merenkulkijalla ei olisi ollut motivaatiota liikuntaa kohtaan, asenne
voi helposti muuttua, kun tyokaveri innostaa omalla esimerkillaan.

7.4 Fyysiset testit

Aktiivijakso alkaa tammikuussa alkutestien muodossa. Testeissa mitataan fyysisia
ominaisuuksia sekd kehon koostumusta. Tulosten perusteella ohjaajat raataloivat osallistujille
henkilokohtaiset kunto- ja ravinto-ohjelmat, joita tismennetdan osallistujan henkil6kohtaisen
tilanteen mukaan. Aktiivijakson lopputestit suoritetaan touko-kesikuun aikana.

Testien kuvaukset 16ytyvat otsikon 4.1 fyysiset tavoitteet alla.



7.5 Harjoituspaivakirja

Osana harjoituspdivakirjaaa kdytetdan Merimiespalvelutoimiston kehittamaa
liikuntasovellusta "Minuuttikisa”. Sovellus ohjaa merenkulkijoita monipuolisen liikunnan
harrastamiseen. Sovelluksen avulla oma ohjaaja seuraa ohjattavansa liikuntaa. Ohjaaja antaa
viikoittain palautetta ohjattavalleen.

Sovelluksen kayttdminen on mahdollista my0ds projektin paatyttya. Liikuntamittarit tulisi
saada jokaisen viikon aikana vihrealle, jolloin terveysliikuntasuositukset tayttyvat.

Myo6s pieni kisailu laivaporukan kesken auttaa pysymadan aktiivisena. "Minuuttikisassa”
lasketaan pisteita liikuntasuoritusten mukaan ja halutessaan on mahdollista seurata muiden
pistesaldon kertymista.

i L Lahisleat DBleta sl I =hin iy Petast wier=iidi v iilae A P DY &
Henkilkohtaiset Pisteet | Laivojen Pisteet Kirjaudu ulgs | My groups | Oma sivy | &

MATTI MERTMIES 195 cm 110 kg ForMare
BMI @ Sinun viikkosi
28,9 ‘a ’ to ’
Hyosnyllikunta @ Liraskunto@ Kestdvyys @

Minuutit
Padivamaara Kesto Tyyppi Taso Paikka Kalorit @
20.03.2014 11:08 90 min Lenkkeily Medium  Maissa 1034

60 min Kuntosali High Maissa 650

70 min Kdvely Low Laivalla 345

Kuva 1. Esimerkki litkuntasovelluksen profiilisivusta. Mittareiden tulisi olla vihredlld
alueella jokaisen viikon jdlkeen, jotta terveysliikunnan vaatimat suositukset tdyttyisiviit.

7.6 Seurantajakso
Jokaisen aktiivijakson raportti on luettavissa noin 6 kuukautta sen paattymisesta.

Jokaisen vuoden projektiryhmaa seurataan aktiivijakson jalkeen kolmen vuoden ajan. Taman
jakson aikana heihin pidetddn yhteyttd, tuetaan seka jarjestetddn vuosittain samat fyysiset
testit kuin projektin aikana.



Osallistujalle voi tulla motivaatiohaasteita projektin paatyttya. Saannollisten tapaamisten ja
ohjausten paattyminen voi olla monelle iso muutosshokki. Taman takia osallistujille tarjotaan
tyokaluja myds aktiivijakson jalkeen.

Tietynlainen “vertaistukiryhmd” on hyva olla olemassa. Ndin huolehditaan siitd, etta
elamantapamuutokset olisivat mahdollisimman pysyvia. Monelle osallistujalle voi riittaa
sekin, ettd he tapaavat vanhat tuttunsa projektista ja saavat sitd kautta sosiaalista tukea.

Jokaiseen osallistujaan ollaan yhteydessda kerran kuukaudessa. Palautteen mukaan,
yhteydenotto piristda ja antaa osallistujalle olon, ettd apu on ldhell4, jos motivaation kanssa
on haasteita.

Osallistujille tarjotaan tuetulla hinnalla harjoituskertoja haluamaltaan ForMare ohjaajalta.
Monet osallistujat voivat nahdd saaneensa riittdvat evdat jatkaakseen omatoimisesti
monipuolista liikuntaa, mutta suuri osa kuitenkin voi kokea tarvitsevansa enemman
henkilokohtaista ohjausta ja jatkavat harjoittelua ohjaajan kanssa aktiivijakson paatyttya.

Seurantajakson jokaisena vuotena tehddan valiarviointiraportti, jossa esitellddan
keskeisimman tulokset ja ohjausryhma luo arvioinnin siitd, onko vuosi onnistunut ja miten
projektia voisi kehittaa luodakseen vield paremmat edellytykset tavoitteiden saavuttamiselle.

8 Tulevaisuus

Tulevaisuudessa olisi hyva saada merenkulun tyoterveys mukaan siind mieless3, etta
ladkarintarkastusten yhteydessa riskiryhmadn kuuluvat henkil6t saataisiin ohjattua mukaan
ForMareen. On moni jotka eivat sovellu kuntoutukseen, mutta elamantavat ovat kuitenkin
ajamassa heidat ennenaikaiselle tyokyvyttomyyseldkkeelle. Tahan riskiryhmaan olisi tarkeaa
padsta puuttumaan ennaltaehkaisevasti ennen kuin on liian myo6haista.

My6s KELAn mukaantulo toisi puuttuvaa asiantuntemusta juuri psyykkiseen kuntoutukseen.
Sen mukaansaaminen olisi ratkaisevan tarkeaa jotta projekti tiydentyisi optimaalisesti.

My®6s tutkimus- ja juurrutussuunnitelman kehittiminen on meneilldan. Jyvaskylan Yliopiston
terveystieteiden laitokselta haetaan tutkimusyhteistyokumppaneita kuten myés Tampereen
Yliopiston kansanterveystieteellisen kanssa. Myos UKK-instituutti ja Elaketurvakeskus ovat
mahdollisia tulevia yhteistydkumppaneita.
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Liitteet

Liite 1 ForMaren hakukaavake

saatavissa: http://mepa.fi/fin/palvelut/liikunta/formare/formareilmoittautuminen/

FORMARE HAKUKAAVAKE

Taman kaavakkeen tiedot kasitelldaan
luottamuksellisesti ForMaren chjausryhman,
kenttaryhman, laivan sairaanhoitajan seka
tyoterveysladkareiden valilla. Kaikilla osapuolilla on
vaitiolovelvollisuus eika vastauksiasi luovuteta
ulkoisille tahoille. Tayttamalla ja lahettamalla
lomakkeen hyvaksyt, ettd edelldamainitut tahot saavat
nahda tiedot.

PERUSTIEDOT

Etunimi @
Sukunimi @

Syntymaaika
(pp-kk.vwvv) @

Kotipaikkakunta ©

Puhelinnumero
(MUODOSSA:
0400709491) ©


http://mepa.fi/fin/palvelut/liikunta/formare/formareilmoittautuminen/

sahkoposti ©
Pituus (cm) ©
Paino (kg) @

Varustamo ©

Laiva ©
Tyotehtéva laivalla ©

Oletko vakituisessa
Tyésuhteessa? ©

Aidinkieli ©

Oletko aikaisemmin
hakenut mukaan
ForMare-ohjelmaan? ©

Haluan osallistua
ForMare-chjelmaan
seuraavalla
paikkakunnalla. (Voit
valita useamman
vaihtoehdon.) @

' Viking Line
' Tallink Sllja
2 ESL - Shipping
) Langh Ship
' Finnlines
' Rederi AB Eckerd
' Godby Shipping

5 Kylla

) En

| Suomi
> Ruotsi

| muu

| Kylla

I En

o Helsinki
& Turku
' Kotka

' Maarianhamina



Kerro, miksi haluat
osallistua ForMareen? @

Mika on toivomasi
yvhteydenpitotapa?
(Aikataulut, info ja muu
materiaali toimitetaan
aina sahkopostitse.) @

Millad aikavalilla sinut
tavoittaa parhaiten
toissd? (Esim. klo 9-12 ja
14-18 valilla.) ©

Milla aikavalillad sinut
tavoittaa parhaiten
vapailla? (Esim. klo 8-20.)
L

Télla hetkelld harrastan
kevyttd liikuntaa
viikossa keskimaarin
toissa (Tyosuorituksia ei
lasketa.) @

Télla hetkellé harrastan
kevytté liikuntaa
viikossa keskimaarin
vapailla (Esim. kavely,
pyordily, metsastys.
Kotiaskareita ei lasketa.)

ForMare toteutuu tietylla paikkakunnalla, mikali
osallistujia on vahintaan 10.

' Puhelu

Tekstiviesti

' Sahkdposti

Kaikki kay

ELINTAVAT

0 O kertaa
0 1-2 kertaa

3-4 kertaa

' 5 kertaa tai enemman

' 0 kertaa
1 1-2 kertaa
0 3-4 kertaa

S kertaa tai enemman



Téalld hetkella harrastan
raskasta lilkuntaa
viikossa keskimaarin
toissd (Raskaassa
lilkunnassa hengastyt ja
hikoilet voimakkaasti.)

Talld hetkellad harrastan
raskasta liikuntaa
viikossa keskimaarin
vapailla (Raskaassa
lilkunnassa hengastyt ja
hikoilet voimakkaasti.) @

Mita lajeja olet
harrastanut
saanndllisesti viime
aikoina? @

Kerro lyhyesti

liilkunnalliset tavoitteesi.
&

Kuinka terveelliseksi
koet ruokavaliosi talla
hetkelld? (1 = erittdn
epaterveellinen, 5=
erittiin terveellinen.) @

Jos ruokavaliosi on ollut
epaterveellinen, kerro
lyhyesti miksi?

Kuinka metivoitunut
olet muuttamaan
elamantapojasi
terveellisempaan
suuntaan? @

0 kertaa
1 1-2 kertaa
 3-4 kertaa

i 5 kertaa tai enemman

' O kertaa
' 1-2 kertaa
' 3-4 kertaa

' 5 kertaa tai enemman

{50 R = N VI

' En osaa sanoa
i) Jonkun verran
' Kohtalaisen motivoitunut

0 Hyvin motivoitunut



Onko teilla fyysisia
vaivoja, jotka
saattaisivat pahentua
liilkunnan aikana? @

Mita?

Onko teilla ollut fyysisia
tai psyykkisia

TERVEYDENTILA

Kylla
=

- Kylla

sairauksia/sairauskohtauksia,

joiden vuoksi olette
joutuneet kdymadn

lddkarin vastaanotolla?
1]

Mita ja milloin?

Onko teilla
sydanperadisia
sairauksia? (Esim.
Korkea verenpaine,
tyypin 2 diabetes,
rytmihairioita.) @

Mita?

Oletteko viime vuoden
aikana olleet
yhtdjaksoisesti
pidempé&an kuin viikon
sairaslomalla?
(Kausiflunssia ei
lasketa.) @

Miksi?

O Kylla
& Ei

0 Kylla
) EI



Olen valmis maksamaan
sitoutumismaksun 100 €
chjelmaan
osallistumisesta. ©

Sitoudun matkustamaan
vapaa-ajallani ForMaren
tilaisuuksiin. (Testit,
valmentaja- ja
ravitsemustapaamiset,
luennot - noin 2-3
krt/kk.) ©

Sitoudun osallistumaan
aktiivijakson jalkeen
kerran vuodessa kolmen
vuoden ajan samoihin
testeihin. ©

Hyvaksyn, etta minut
voidaan poistaa
ForMare-ohjelmasta,
mikali motivaationi
jartai osallistumiseni ei
ole riittavaa.
Omavastuuta ei ndissa
tapauksissa palauteta. ©

Tuloksiani saa kdyttaa
ForMaren
tutkimuskayttoa varten.
Tiedot ja tulokset
kasitellaan
luottamuksellisesti. ©

EHDOT

 Kylla

Ei

' Kylla

I En

' Rylla

En

' Rylla

) En

! Kylla
@ E



Osallistun harjoituksiin D Kylla
ja kuntotesteihin omalla Bs
vastuulla. (Osallistujat
eivit ole vakuutettuja
ForMaren puolesta.) @

Ymmarrdn, ettd 0 Kylla
menetan yhden
harjoituskerran, mikali
en ilmoita poissaolosta
vahintdan 24 h ennen
harjoituksen alkua.
(Poikkeuksista voi
keskustella valmentajan
kanssa.) @

) En

Vahvistan antamani D Kylla
tiedot oikeiksi. @

Kysymyksia?

ALLEKIRJOITUS TAYTETAAN ENSIMMAISEN
TAPAAMISEN YHTEYDESSA, MIKALI TULET VALITUKSL

Allekirjoitus

Nimenselvennys



Liite 2 ForMaren loppuarviointilomake

Saatavissa: https://www.webropolsurveys.com/S/FC5718F1651E3108.par

Haluamme kartoittaa ForMare -hankkeeseen 2015 osallistuneiden henkildiden kokemuksia.
Kyselyn avulla saamme tdrkedd tietoa edelleen kehittdmistd varten.
Kyselyyn osallistutaan anonyymind ja vastaukset kdsitellddn luottamuksellisesti.

1. Sukupuoli

" Mies

" Nainen

2.1ka

~ 25-4
5

T 46+


https://www.webropolsurveys.com/S/FC5718F1651E3108.par
https://www.webropolsurveys.com/S/FC5718F1651E3108.par

3. Asuinpaikka

~ Ahvenanma

a

~ Varsinais-Suom
i

Uusimaa

~ Kymenlaaks
o

~ Pohjanma
a

~ Kemi/Tornio
seutu

~ Sisdma
a

4., Varustamo



Viking Line

£ TallinkSilja

* Godby Shipping

Eckero Line

5. Osasto aluksella

~ Kuljetus/kunnossapi
to

~ Hotelli/ravintola/baari/my
ynti

6. Liikuntatavoitteet



Miten hyvin asettamasi liikuntatavoitteesi onnistuivat aktiivisen jakson aikana?
1-5 (1 = ei ollenkaan 5 = onnistuivat tdysin)

7. Kevyt liikkunta ennen ForMarea

Kuinka monta kertaa viikossa harrastit keskimdcdrin kevyttd liikuntaa viikossa
ennen ForMarea ?

8. Kevyt liikkunta ForMaren aikana

Kuinka monta kertaa viikossa harrastit keskimdcdrin kevyttd liikuntaa viikossa
ForMare ohjelman aikana?



9, Raskas liikunta ennen ForMarea

Kuinka monta kertaa viikossa harrastit keskimddrin raskasta liikuntaa
(kuntosali, intervalli, kestdvyys) ennen ForMarea?

10. Raskas liikunta ForMaren aikana

Kuinka monta kertaa viikossa harrastit keskimddrin raskasta liikuntaa
(kuntosali, intervalli, kestdvyys) viikossa ForMare ohjelman aikana?



11. Liikevarmuus ennen aktiivista jaksoa

Kuinka varmaksi koit kuntosaliharjoittelun ennen aktiivista jaksoa (1 = erittdin
epdvarmaksi, 5 = erittdin varmaksi)

12. Liikevarmuus aktiivisen jakson jalkeen

Kuinka varmaksi koit kuntosaliharjoittelun aktiivisen jakson jdlkeen (1 = erittdin
epdvarmaksi, 5 = erittdin varmaksi)

13. Kommenttisi



Esimerkiksi loukkaantuminen tms, jos et ole voinut harrastaa
liikuntaa

14. Kui
= eritta



15. Kuinka terveellinen ravintosi on ollut ForMaren aikana asteikolla 1-5 (1 = erittdin
epaterveellinen, 5 = erittdin terveellinen) ?

16. Onko sinulla ollut sdanndollista 1aakitysta (verenpaine, kolestroli tms)?

~ el ~ on, olen pystynyt ~ on, olen pystynyt ~ on, tilanne ei ole
ole vahentdmaan lopettamaan muuttunut

17. Tupakointi ForMaren aikana

~ en ~ olen ~ olen ~ ennallaa

L L L L

polta vahentdnyt lopettanut n



18. Alkoholinkaytté ForMaren aikana

~ en ~ olen ~ olen

kayta vahentanyt lopettanut

19. Onko unenlaatusi parantunut ohjelman
myota?

ennallaa ,~ huonontun

{ 5o
kylli h

20. Onko jaksamisesi arjessa parantunut ForMaren
myota?

ennallaa ~ huonontun

™ . e
kylla ut

~ ennallaa
n



21. Onko jaksamisesi toissa parantunut ForMaren
myota?

ennallaa ~ huonontun

™ . -
kylla ut

Onko sinulla elimidntapamuutokseen pysyvyyteen
tarvittavat:

22.TIETO & TAITO

T okylla © e



23. MOTIVAATIO

Cokylla © ei

24. Uskotko elamantapamuutosprosessin jatkuvan myds aktiivisen jakson
jalkeen?

© kylla © en

25. Uskoisitko elamantapamuutosprosessin jatkuvan myds aktiivisen jakson jalkeen ilman
tukea/seurantaa?

~ . ~ enole
© kylla © en f
varma



26. Miten tarkeana naet ForMare projektin elamadntapamuutoksesi avuntekijana (1 = ei
ollenkaan tarkead, 5 = erittdin tarkeaa)

27. Miten tarkedana ndet Personal trainer osuuden projektissa? (1 = ei ollenkaan tarkea3, 5 =
erittdin tarkeaa)

28. Miten tarkeana naet ForMare ohjelman jatkumisen? ( 1 = ei ollenkaan tarkeda, 5 =
erittdin tarkeda)



29. Mihin tarvitsisit lisdapua?

30. Mita hyotya sinulla oli ForMare projektista?

31. Kehitysideoita?







