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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Ikiliike-hanke

lkaihminen

Voimisteluliiton ja voimisteluseurojen ikaanty-
vien liikkunnan kehittamishanke. Tavoitteena
on liikuttaa ikdihmisia ja kouluttaa liséa

ikaihmisten ohjaajia.

Yli 60-vuotias, jonka toimintakyky on heiken-

tynyt ian tai sairauden vuoksi.



JOHDANTO

Vanhuspalvelulain mukaan ikaantynyt vaestd maaritelladn vanhuuseldke-idssa
olevaksi vaestoksi. Sen mukaan idkkaan henkilon toimintakyky on heikentynyt
korkean ian tai sairauksien myotd. (L 28.12.2012/980, 1 luku, 38.) Ikiliike-
hankkeessa ikaantyvalla tarkoitetaan taas yli 60-vuotiasta henkilda (Tanskanen
2015). Opinnaytteessani tulen kayttdmaan naistd (60+) henkildista nimitysta
ikdihminen. Suomalaisen yhteiskunnan rakenne on muuttumassa suomalaisten
elinajanodotteen ollessa kasvussa ja syntyvyyden ollessa matalaa. Td&méa johtaa
vaeston ikaantymiseen ja ikaihmisten méaéaran kasvuun vaestotasolla. (Findikaatto-
ri.) Ikdihmiset eivat ole yhtenainen ryhma vaan ikaihmis-maaritelman sisalla on
hyvin erilaisia ihmisia niin ialta, toimintakyvylta, taustalta kuin taloudelliselta ase-
maltakin (Laatusuositus hyvan ik&&ntymisenturvaamiseksi ja palvelujen paranta-
miseksi 2013, 15).

Opinnaytteeni teen Suomen Voimisteluliitolle Ikilike-ikdantyvien liikunnan kehitta-
mishankkeeseen. Teoria osuudessa kasittelen myoés likunnan merkitysta ikaanty-
neelle niin fyysisesta, psyykkisesta kuin sosiaalisesta nédkokulmasta. Teoriaosuu-
dessani kerron myoés mahdollisista ikdantyneen liikunnan haasteista ja esteista.
Opinnaytteen aihe on ajankohtainen, koska yha enemmaén yhteiskunnassamme
Kiinnitettdan huomiota ikaihmisten toimintakyvyn yllapitamiseen, jotta itsendinen

elam& omassa kodissa onnistuisi mahdollisimman pitkan.

Opinnaytteessa selvitetaan hyvia kaytanteita 37 lkilikkeen pilottiseurasta. Tutki-
mukseni on laadullinen tutkimus, johon sisaltyy kysely sekéa kyselyn pohjalta tehdyt
haastattelut neljdlle eri seuralle. Haastattelujen pohjalta opinnaytteeni lopussa
mallinnan seuroissa jo olemassa olevia hyvia kaytanteitd. Hyvien kaytanteiden
mallintamisen ajatuksena on siirtdd hyvaksi koettuja ja toimivia ratkaisuja myos

muille seuroille ja yhteisty6tahoille.



1 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT JA TUTKIMUSNAKOKULMAT

1.1 VYleistadtietoa Suomen Voimisteluliitosta

Suomen Voimisteluliitto on yksi Suomen suurimmista lajiliitoista, johon kuuluu noin
380 seuraa. Jaseniad seuroissa on yhteenséa noin 115 000 henkil6d. TAman lisaksi
Voimisteluliitto on Suomen suurin lasten ja aikuisten liikuttaja. Voimisteluliitossa on
monenlaista toimintaa harrastevoimistelusta aina huippuvoimisteluun saakka. Liitto
keskittyy erityisesti seuratoimintaan ja sen kehittamiseen. (Liitto 2015.) Toiminta
on jaettu ik&ryhmittain neljaan eri alueeseen: lapset, nuoret, aikuiset ja ik&anty-
neet. Seurat jarjestavat toimintaa myos aikuisten ryhmaliikunnassa, tanssillisessa

voimistelussa, tanssissa ja Kilta-ryhmissa. (Voimistelutoiminta, 2015.)

Suomen Voimisteluliiton visiona on, ettd voimistelu olisi innostavin liikkuntaharras-
tus Suomessa. Se pyrkii myos siihen, etta voimistelua pidettaisiin haluttuna liikun-
tana seuroissa. Visioon kuuluu olla laadukkain lajilitto erinomaista kilpailumenes-
tystd unohtamatta. Voimisteluliiton yhtena strategiana voidaan pitda kaikenikaisten
likunnan eri muotojen edistamista terveytta tukien seka iloa ja elamyksia tarjoten.
Se tukee myds seurojen voimistelu- ja vapaaehtoistoimintaa. Arvoikseen Suomen
Voimisteluliitto kuvaa ilon, elamyksen, onnistumisen, menestyksen ja yhdessa te-
kemisen. Liitto on myds merkittdva kouluttaja, koska vuosittain koulutusta saa noin

4000 ohjaajaa, valmentajaa ja seurajohtajaa. (Liitto 2015.)

1.2 Ikiliike - ikd&ntyvien liikunnan kehittdmishanke

Ikilike on voimisteluseurojen ja Voimisteluliton yhteinen ikaantyvien liikunnan
kolmivuotinen kehittdmishanke. Hanke on alkanut huhtikuussa 2013. Opetus- ja
kulttuuriministerid on rahoittanut hanketta, jonka tavoitteena on liséata liikkuvien
ikdantyneiden maaraa Suomessa saamalla heidat mukaan voimisteluseuratoimin-
taan. Toisena tavoitteena on loytaa lisaa ohjaajia juuri talle kohderyhmalle seka
lisdta ohjaajien tietdmysta seuroissa. (lk&antyvat 2015.) Talla hetkellda Ikiliike-
hankkeeseen seuroja on valittu neljassa eri vaiheessa. Nykyaan Ikiliikkeen kohde-

ryhmana ovat yli 60-vuotiaat ikdéntyneet. (Tanskanen 2015.)



Ikiliikkeelle on laadittu myds omat teesit, jotka ohjaavat ohjaajien toimintaa. Niiden
mukaan liikunta tuo ryhmalaisille iloa ja onnistumisen kokemuksia, lisd& omatoimi-
suutta ja itsetuntemusta, vahvistaa psyykkisia ja fyysisia voimavaroja seka aktivoi
ja virkistdéa muistitoimintoja. Hankkeen alkuun on kuulunut myo6s kartoitus, joka
tehtiin kaikille Voimisteluliiton seuroille ja siind seurattiin ikdantyneiden liikkumista
seuroissa. (Ikdantyvat 2015.) Kartoituksessa tutkittiin tekevatko seurat yhteistyota
muiden paikallisten tahojen kanssa ja millaisia ovat ohjaajat, jotka ovat mukana
ikaantyvien liikunnassa. Taman perusteella havaittiin, ettd 72 prosenttia seuroista
jarjestad ohjattua liikkuntatoimintaa senioreille ja jarjestettyjen tuntien nimikirjo oli
valtava. Suuri osa ikaantyneiden liikuntatoiminnasta jarjestetddn ns. normaalien
ryhmaliikuntatuntien sisalla. Vain vajaa puolet vastanneista seuroista on koulutta-
nut ohjaajiaan juuri ikdantyvien liikuntaan. Seurat odottivat Ikiliike-hankkeelta kou-
lutustarjontaa ikdantyneiden ohjaamiseen, valmistuntimateriaalia ja parhaiden mal-
lien jakamista/seuraesimerkkeja. Kyselyn mukaan Ikiliikkeen tuleekin kiinnittaa
huomiota yhteistydkuvioiden luomiseen, koska monella seuralla ei ole yhteistytku-

vioita tai kumppaneita lainkaan. (Collin 2013.)

Ensimmaiset Ikilike-ryhmat alkoivat ryhmaliikuntatuntien (60+) muodossa kevaalla
2014. Talla hetkella Ikilike-hankkeeseen on valmistettu seitseman eri valmistuntia,
joita koulutuksen kayneet ohjaajat voivat hyodyntaa tunneillaan. (Ikaantyvat 2015.)
Ikiliike-toimintaa ympari Suomea pyorittavat pilottiseurat, joita on talla hetkella 47
eri seuraa (Ikilike-hankkeessa mukana olevat voimisteluseurat 2015). Opinnayt-
teeni ohjaajana Voimisteluliiton puolelta toimii Ikilikkeen projektikoordinaattori yh-

teistydssa lkilikkeen ohjausryhman kanssa.

1.3 Opinnaytteen perustelut ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli [6ytdd hyvia kaytantoja Ikilike-seuroista ympari

Suomea.
Tavoitteena oli tuoda esille erilaisia hyvia ja toimivia kaytantja seuroissa
Tutkimuskysymyksiani olivat?

1. Millaista Ikiliike-ryhmien toiminta oli?
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2. Millaisia hyvia kaytantoja Ikiliike-seuroissa oli talla hetkella?

Tein laadullisin tutkimusmenetelmin uuden kyselyn (webropol-kysymykset) kaikille
37 Ikiliikkeen pilottiseuroille. Kyselyn tavoitteena oli 16ytaa toimivia seuraesimerk-
keja. Voimisteluliiton toimeksiannossa keskeisina tavoitteina oli 1) mallintaa hyvia
kaytanteita siihen, miten ja milla keinoin uudet liikkujat oli saatu liikkeelle 2) selvit-
téda seuroissa tehtavaa paikallista yhteistydtd muun muassa kuntien ja yhdistysten
kanssa 3) miten hyvat kaytdnnot saataisiin siirrettya muihin seuroihin ja mahdolli-

sesti myods yhteistyotahoille 4) keitd ndma yhteistyétahot mahdollisesti olisivat?

Tekemani kyselyn pohjalta valitsin nelja erilaista esimerkkia, joissa tuli esiin myods
erilaisia toimivia yhteistyokuvioita muiden tahojen kanssa. Raportoin ndméa nelja
esimerkkid, jotka olisi sitten mahdollista siirtda hyviksi kaytanteiksi muihin seuroi-
hin. Nama valitut kaytanteet olivat sellaisia, joita oli mahdollista lahtea myéhemmin

levittAm&an eteenpdain hyvien kaytanteiden muodossa.

Opinnaytteen aihe oli hyvin ajankohtainen, koska ikaihmisia pyritddn kannusta-
maan omassa kodissa asumiseen mahdollisimman pitkdan. Liikkunnan merkitys
hyvassa ikaantymisessa oli havaittu olevan merkittdva. Nain ollen huomio opin-
naytteessani kiinnittyi ikdihmisen likkumiseen, toimintakykyyn ja sen yllapitami-
seen sekad parantamiseen. Opinnaytteessa tutkittin mita ikaihmisten liikkkuminen
on ja millaisia muotoja silla on ja millaisia haasteita ja positiivisia vaikutuksia liik-
kumisella on ikaihmiselle. Opinnaytteessa pyrin I6ytamaan perusteluja ikdihmisten

likkumisen merkitykseen yhteiskunnan kannalta.

Ikaihmisella liikkuminen liittyi oleellisesti paivittaisista toimista selviytymiseen. Toi-
mintakyvyn tarkastelun vuoksi kiinnitin huomiota juuri liikkumiseen, en siis varsi-
naisesti liikkuntaan. Liikkumisella ja liikunnalla olikin siis suuri merkitys ikaihmisille.
Ihmisen oli mahdollista kehittdd itsedan lapi elaman, kunhan vain oikeat keinot
siihen loytyvat. Eletylla elamalla oli kuitenkin vaikutuksia siihen millaiseksi ikaihmi-

sen liikkumisen tavoitteet kannatti maaritella.



11

2 YHTEISKUNTA JA IKAIHMISEN LIIKKUMINEN

Liikunta nahdaan erittéin tarkeana ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille. Se mah-
dollistaa myds ilon ja elamyksien syntymisen seké edistaa yhteisollisyytta. (Liikun-
ta.) Vaikka nyt nayttaisikin silta, ettd ikaantyneet olisivatkin melko hyvakuntoisia
hoiva- ja elakemenot kasvavat tulevaisuudessa samaan tahtia ikdantyvan vaeston
kasvun kanssa (Findikaattori 2014). Tama on asia, johon kannattaa tulevaisuu-
dessa kiinnittaa paljon huomiota. Muun muassa sosiaali- ja terveysministerion lin-
jauksissa liikunta on nostettu esiin monin tavoin. Linjauksissa korostetaan ikaihmi-
sen liikkumisen lisddmistad ja sen tukemista. Palomé&en ja Toikon (2007, 274) yksi
vanhustyon eettinen periaate on autonomia ja sen sailyttaminen. Myods tahan aja-

tukseen sisaltyy toimintakyvyn sailyttdminen mahdollisimman pitkaan.

Nupposen (2006, 48) mukaan liikunta voi tuottaa seka positiivisia ettd negatiivisia
tuntemuksia. Liikkumisesta saadut kokemukset ja elamykset voivat johtua mones-
ta eri asiasta, kuten esimerkiksi omista odotuksista, sukupuolesta, iasta, kunnosta,
kuormittavuudesta, valitusta lajista seka likkunnan tarkoituksesta. Vaikka liikunnas-
ta syntyisi hyotya liikkujalle, vahan liikkuneelle nama tuntemukset voivat olla outoja
ja ne voidaan kokea epamiellyttavina. (Nupponen 2006, 48-52.)

2.1 Linjaukset ja lainsaadanto

Heikkisen (2008, 81) mukaan yhteiskuntapolitikan kaikilla sektoreilla erittain tér-
kedksi kysymykseksi on noussut vaeston ikaantyminen. Yhtena lahtokohtana on
edistda terveyttd vahvistamalla ihmisten ja yhteiséjen omia voimavaroja. Tervey-
den edistaminen tarkoittaa siis yksilon, yhteison tai yhteiskunnan voimavarojen
tunnistamista, arviointia ja vahvistamista. Yksilon tai yhteison terveystilanne huo-
mioidaan kokonaisvaltaisesti ja voimavaralahtoisesti. (Kokko & Valimaa 2008, 51-
52.) Toimintakyvyn sailyttaminen mahdollisimman pitkaan mahdollistaa jaksami-
sen, vireyden seka itsenaisyyden sailymisen, luoden samalla edellytykset taysi-
painoiselle eldmalle. Juuri toimintakyvyn sailyttdmista pidetd&nkin yhtend tar-
keimmista seniorilikunnan tavoitteista. (Aalto 2009, 9.) Kokko ja Valimaa (2008,

51) taas toteavat, ettd terveyden edistaminen olisi todennakdisemmin koko kun-
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nan eri hallinnonaloja yhdistavaa toimintaa, mikali paattajat ymmartaisivat tervey-
den olevan laaja kasite, johon liittyy sek& hyvinvointi, elamanhallinta, toimintakyky
ettd tasapaino suhteessa ymparistoon. Terveys kasitteen moniulotteisuus avaa
uusia mahdollisuuksia edistda terveytta ja samalla se haastaa myods eri sektorit
yhteistydhon. Erilaiseen toimintaan ja yhteistydhon voi kuulua muun muassa yh-
distykset, jarjestot, julkiset palveluntuottajat ja kaupalliset palveluntuottajat. (Kokko
ym. 2008, 52.)

Hallituksen ohjelmassa pitkan aikavéalin tavoitteena on se, ettd sosiaali- ja tervey-
denhuollossa huomio kiinnittyy muun muassa ennaltaehkaisyyn. Hallituskauden
2015-2019 tavoitteiksi on maaritelty poikkihallinnollisen tyén vahvistuminen ter-
veyden edistamisen ja varhaisen tuen nakékulmasta. Hallituksen linjauksiin kuuluu
my0s eri-ikaisten ihmisten vastuun lisddminen tukemalla yksilon omaa terveydenti-
laa ja elamantapoja. Hallitusohjelmassa korostetaan, etté yksilon elaméntilantees-
ta riippuen yksildlla olisi yha enemman mahdollisuuksia tehdé valintoja. Erityisesti
terveyden ja hyvinvoinnin nakokulmasta katsottuna hallitusohjelma pyrkii edista-
maan "kansanterveytta, kansalaisten liikkkumista, terveellisia elaméantapoja ja ravin-
totottumuksia sekd vastuunottoa omasta elamasta.” Taman liséksi "toimeenpan-
naan terveytta ja hyvinvointia edistavat hyvat kaytanteet ja toimintamallit yhteis-
tydssa jarjestdjen kanssa seka kaynnistetddn kansallinen mielenterveytta edistava
ja yksinaisyyden ehkaisyyn tahtaava ohjelma.” (Paaministeri Juha Sipilan strategi-
nen ohjelma 2015, 20-21.)

Hyvinvoinnin ja terveyden karkihanke 2 edistdé terveytta ja hyvinvointi seka va-
hentééa eriarvoisuutta. Taman karkihankkeen tavoitteena on liséta terveita elaman-
tapoja arjessa ja vahvistaa jokaisen suomalaisen mielenterveyttd. Tassa& hank-
keessa huomio kiinnittyy my6s hyvinvointi- ja terveyserojen loiventamiseen. Karki-
hankkeen kuvauksessa arkipaivaistetaan aktiivinen elamantapa yhdessa ihmisten
ja jarjestojen kanssa. Terveelliset elamantavat pyritddn myods tekemé&an helpoiksi
ja houkutteleviksi. (Karkihankkeet 2015.) Arkiympaéristbja pyritdan muuttamaan
hyvinvointia ja terveyttd tukevia elaméntapoja mahdollistaviksi siten, etta myos
jarjestdjen ja verkostojen merkitystéd korostetaan ja he osallistuvat tyohon innovoi-
jina, toteuttajina ja juurruttajina. Uusia toimintatapoja kokeillaan siis eri toimijoiden

yhteistydsséa ja hyvaksi havaittuja kaytantdja pyritddn juurruttamaan. Karkihank-
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keiden toimenpiteet tullaan arvioimaan ja vaikuttaviksi havaittuja kaytantoja ote-
taan kayttoon ja levitykseen. (Hyvinvointi ja terveys: karkihanke 2, 2015.)

Ikdantyneen hyvinvointiin, perusoikeuksiin ja inmisoikeuksiin on saadetty monia eri
lakeja. Ns. vanhuspalvelulaki, eli laki ikdantyneen vaestén toimintakyvyn tukemi-
sesta sekéa idkkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista (980/2012), muuttui vuoden
2015 alusta. Lain avulla pyritaan tukemaan ikdantyneen vaeston hyvinvointia, toi-
mintakykyd, terveyttd ja itsendista suoriutumista. Taman lisdksi ikaantynyttd kos-
kettavat myds monet seuraavat lait: Suomen perustuslaki, kansanterveyslaki, so-
siaalihuoltolaki, kuntalaki ja terveydenhuoltolaki (Naslindh- Ylispangar 2012, 114-
116).

Laissa ikaantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja
terveyspalveluista maaritelladn, ettd kunnissa tulee tehda ikaihmisten hyvin-
vointisuunnitelma (ikaantymispolitiikan strategia) yhteistytéssa eri toimijoiden ja
vanhusneuvoston kanssa. (L 28.12.2012/980, luku 2, 58.) Strategiassa maaritel-
ladn miten kunnat edistavat ikdihmisten hyvinvointia ja terveyttd. Siina kuuluu
myo6s maaritella eri toimijoiden vastuut. Tama strategia hyvaksytaan kunnanval-
tuustossa ja se ohjaa ikaihmisia koskevaa paatoksentekoa. (Laatu ja kehittdminen
2015.))

2.2 Liikkumiseen positiivisesti vaikuttavat tekijat ja sen hyodyt

Yhteiskunnan kannalta on tarkeaa, etta ikaihmiset liikkuvat paljon. Liikkuminen
edistaa ikaihmisen toimintakykya monin eri tavoin ja mahdollistaa néin ollen ikaih-
misen omatoimisen kotona asumisen mahdollisimman pitkaan. Useiden sairauk-
sien osalta liikkunnalla on myds terveytta edistava ja sairauksia ehkaiseva vaikutus.
Naita likkumisen avulla saatuja tuloksia on vain yhteiskunnan kannalta hyvin vai-
kea arvioida ja mitata rahassa. Liikunnan vaikutuksia voidaan rinnastaa muihin
hyvéksi todettuihin hoitokeinoihin. Silla on todettu olevan myds ennalta ehkaisevaa
vaikutusta. Liikkumisen kautta ikaihmisen on mahdollista kokea myds onnistumi-
sen tunnetta. Liikuntaa voidaan pitaa myds pakokeinona, joka mahdollistaa ajatus-
ten irrottamisen arkisista asioista. Liikunnan kautta on mahdollista osallistua hyvin

monenlaiseen vapaaehtoisty6hon. Myds pyrkimys elaa terveellistd elamaa voi an-



14

taa liikunnan harrastamiselle aatteellista perustaa. (Ojanen 2001, 19-20.) Liikun-
nalla voidaan pyrkia tietoisesti poistamaan haluttomuutta, vasymysta ja stressia.
Ja se vaikuttaa suoraan myds virkistymiseen ja rentoutumiseen (Nupponen 2006,
48-52).

Aallon (2009, 7) mukaan "suomalaiset likkuvat maarallisesti eniten 50- 70 vuoden
iAssad, mutta silti terveytensad nékodkulmasta riittavasti liikkkuvia senioreja on vain
noin kolmannes ikaihmisistd.” Hanen mukaansa ian aiheuttamat vanhenemismuu-
tokset eivat ole niin suuria heilld, jotka harrastavat saanndllisesti liikuntaa (Aalto
2009, 8). Tiedetdankin, ettad liikunta, kunto ja terveys ovat vahvasti sidoksissa toi-
siinsa. Hyvia terveysvaikutuksia saatetaan saada jo hyvin vahaisella ja alhaisella
tasolla suoritetusta liikunnasta, vaikka maksimaalinen suorituskyky ei nousisikaan.
(Sipila, Rantanen & Tiainen 2013, 156.) lalla on siis suuri merkitys likunnan har-
rastamisessa ja yksildiden likunnan harrastaminen lisaantyykin elakkeelle jaades-
sa (Hirvensalo 2008,62). Liikunnan on todettu tukevan monin eri tavoin yksilén
hyvinvointia. Sita pidetaan prosessina, jonka kautta keho antaa myodnteistd pa-
lautetta aivoille ja aivot keholle. Sen kautta on mahdollista saada myds myonteista

palautetta niin tutuilta kuin tuntemattomiltakin. (Ojanen 2001, 99.)

Liikkumisella voi olla myds muita tavoiteltavia ja suotuisia vaikutuksia. Vaikutusta
voi olla esimerkiksi henkiseen suorituskykyyn, kommunikaatiokykyyn, mielialaan ja
yleisesti ottaen toimintakykyyn sairauksien eri vaiheissa. Liikkuminen voidaan
nahda tapana purkaa toiminnan tarvetta ja aktiivisuutta seka ottaa ymparisto hal-
lintaan tai jopa purkaa stressia. (Sarvimaki & Maki-Petaja- Leinonen 2010, 74-75.)
Huomion arvoista on myds se, etta ainoastaan sisaisesti motivoitunut ja omaehtoi-
sesti harjoitteleva yksil6 voi edistad omaa hyvinvointiaan (Ojanen 2001, 143). Fyy-
sisen aktiivisuuden nakokulmasta on oleellista, etta huomiota kiinnitetaan kaikkiin
terveyden osa-alueisiin (fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen) tasapuolisesti (Kokko
ym. 2008, 52).
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2.3 Liikkumisen haasteet ja esteet

Liikunnallisten harrastusten vahenemistad alkaa nakya 75- 80 ikavuoden tienoilla,
koska yleensa naihin ikavuosiin liittyy toimintakyvyn rajoittumista ja terveyden
heikkenemistéa. lakkaista naisista vain hyvin pieni osa on fyysisesti aktiivisia, kun
taas miehet voivat olla hyvinkin aktiivisia iakkaina. lakkaita miehia on huomatta-
vasti naisia vdhemman, mutta heidan on todettu olevan aktiivisempia ja parem-
massa kunnossa kuin saman ikaiset naiset. Myds yksilon sosioekonominen tausta
vaikuttaa yksilén harrastamiseen. On todettu, etta alhainen tulotaso ja koulutus voi
heikentaa terveytta seka vahentaa fyysista aktiivisuutta ja liikuntaharrastusta. (Hir-
vensalo 2008,62.) Liikkumisen maaré vaikuttaakin suoraan ulkopuolisen avun

maaraan, jonka on luontaisesti havaittu lisdantyvan ikdantymisen myota.

Terveys 2000 tutkimuksessa noin 80 prosenttia yli 70- vuotiaista sairasti toiminta-
kykya rajoittavia pitkdaikaissairauksia tai vammoja. Liikkumisongelmista ja sai-
rauksista huolimatta ulkopuolista apua tarvitsevat vahemman he, jotka harrastavat
likuntaa. (Hirvensalo 2008,62). Erityisesti likunnallisesta toiminnasta syrjaytynei-
den ikdihmisten tavoittaminen on haasteellista. Erilaiset elamantapasairaudet ja
syrjaytyminen ovat vaeston ikdantymisesta johtuen yhteiskuntapoliittinen ongelma
yksilén oman ongelman lisaksi (Tiihonen 2012, 75). Tiedon puute erilaisista liikun-
tamahdollisuuksista luo myds erityisryhmille omat haasteensa osallistua yhteiseen
toimintaan. Ikaantyvien erityisryhnmien harrastamisen osalta on tarkeaa myos se,
ettd ohjaaja hallitsee soveltavan liikunnan mahdollisuudet. (Rintala, Huovinen &
Niemela 2012, 44.) Ikaihmisten toimintakyvyn heikkeneminen luo tulevaisuudessa
entistd enemman vaatimuksia seka ohjaajille etta erilaisille apuvalineille ja niiden

kayttamiselle.

Erityisesti erityisryhmiin kuuluvat saattavat kohdata muita enemman toimintamah-
dollisuuksiin liittyvia haasteita. Esimerkiksi avustajan puuttuminen voidaan ndhda
joillekin haasteena. Nama erilaiset haasteet, joita yksild kohtaa, vaativat ikaihmi-
selta paljon yleismotivaatiota likunnan harrastamiseen. Motiivit voidaankin jakaa
sisaisiin (omien taitojen kehittyminen ja liikunnan ilo) ja ulkoisiin motiiveihin (ran-
gaistuksen valttaminen, palkintojen saaminen, sosiaalinen arvostus). Motivaation

ollessa riittavan vahvaa se saa ihmisen liikkumaan (Rintala ym. 2012, 38).
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Muiksi liikunnan esteiksi voidaan kuvailla yksilgilla esiintyvia terveysongelmia ja
vammautumisia. Lahipiirin puuttuva tuki harrastamiselle voi olla esteena. Ikaihmis-
ten likunnan haasteiksi voidaan katsoa myods hankalat kulkuyhteydet, huono ter-
veys ja toimintakyvyn rajoitteet. Negatiiviset kokemukset ja seuran puute ovat
ikaihmisten kohtaamia haasteita. (Rintala ym. 2012, 43-44.) Tutkimuksissa on
my0Os todettu, ettd ikaihmisilla on riski kaatua uudestaan, jos he ovat kaatuneet
aiemmin tai heidan kavelynsa on heikkoa (Physical Activity Guidelines for Ameri-
cans 2008, 31).

2.4 lkdantyminen ja hyvinvointi

Emdenin ym. (2001,138) mukaan "nauru on yksi parhaista fyysisen harjoittelun
muodoista, se on aina tarjolla sellaisellekin, jolle mikdan muu fyysinen harjoittelu ei
sovellu.” Ikdantyneet hakevat liikunnasta terveyden edistamisen lisaksi iloa ja vir-
kistysta, ulkoilua luonnossa, omien voimavarojen lisddntymista ja vapaa- ajan viet-
toa ryhmissd. Ryhmamuotoiseen liikkuntaa ikdantyneitd kannustaa ammattihenki-
I6iltd saadut ohjeet ja neuvot. Ikdihmiset hakeutuvat yleensakin ohjattuun liikun-
taan sosiaalisten kontaktien ja elamanhalun lisaantymisen vuoksi. Myos itsetun-
non kasvaminen ja karsivallisyyden lisaantyminen seka muilta ihmisilta saatu ar-
vostus ovat asioita, jotka kannustavat ikdantyneitd osallistumaan ohjattuun liilkun-
taan. (Aalto 2009, 28.) Liikunnan kautta onkin mahdollista saada kokea sisaista
uudistumista, joka voi nékya esimerkiksi sisaisena rauhoittumisena, vertailun hyl-

kdamisena tai itseymmarryksen lisdantymisena (Ojanen 2001, 36).

Ikaantyneen on mahdollista saada fyysisen kuormittumisen liséksi liikunnasta
myos iloa, virkistysta, onnistumisen kokemuksia, stressin purkua ja rentoutumisen
kokemuksia. lkaantyneet kokevat liikunnan tuovan heidan elaméansa tarkeaa si-
saltoa. Ikaantyneiden liikunnan harrastamiseen johtavat syyt saattavat olla kuiten-
kin hyvin erilaisia. (Aalto 2009, 9-10.)

Jonkin liikuntamuodon harrastaminen voi myds vaikuttaa yksilon identiteetin ra-
kentumiseen (Hirvensalo 2008, 60). Erilaisissa liikkuntaryhmissa on mahdollista
ehkaista eristaytymista ikatovereista ja samalla se mahdollistaa uusien ystavyys-

suhteiden ja verkostojen luomisen ja yllapitdmisen. (Aalto 2009, 9.) Psyykkista



17

hyvinvointia voidaan parantaa likunnan avulla, mikali yksilélla on liikunnan— ja hy-
vinvoinnin vajausta. On myds todettu, ettd ahdistuksella ja psyykkisilla ongelmilla

on liikkumista osallistumista vahentava vaikutus. (Ojanen 2001, 103-105.)
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3 LIIKKUMISEN MUOTOJEN TUNNUSPIIRTEITA

3.1 Liikkumisen muodot yksilon nakékulmasta

Tiilhosen (2012, 75) tutkimusten mukaan nykyaikana on paljon erilaisia hyvia ja
huonoja ajankayton mahdollisuuksia, joiden jalkoihin liikunta voi jaada. Liikunnalle
pitdd olla siis monenlaisia merkityksia, jotka ohjaajat yksiloa likkumaan. Liikunta-
muotojen lisdantyminen ja niiden eriytyminen erilaisia tavoitteita palveleviksi osoit-
taa sen, ettad likkumisesta haetaan myds jotain muuta kuin hyvaa oloa ja fyysista
terveyttd. Liikuntamuodot voidaan jakaa seuraavaan viiteen eri muotoon, jotka
ovat helposti liitettévissa juuri motivoivan tekijan kautta hyvan elaman eri osateki-
joihin. (Ojanen 2001, 109.) Nama liikunnan eri muodot ohjaavat ikaihmiset liikku-

maan yksilon oman valinnan mukaan.

Tavoitteellinen liikunta on yleisin perustelu liikunnan harrastamiseen. Ihmiset
likkuvat usein sen vuoksi, etta saavuttavat jotain, oli se sitten kunnon kohotusta,
painonpudotusta tai tdhtaamista johonkin suoritukseen. Tavoitteelliset liikkujat voi-
daan jakaa kahteen rynmaan. Niihin, jotka liikkuvat saavuttaakseen jotain, esimer-
kiksi rahaa, menestysta tai terveytta. Toiset taas eivat pida likuntaa niinkaan vali-
neend vaan tarkeintd on lajissa kehittyminen ja edistyminen omien tulostavoittei-
den mukaan. Tavoitteellisessa liikunnassa korostuu hallinnan kokeminen, mikali
tavoitteet ovat oikein asetettuja. Tavoitteelliset liikkujat vaativat itseltdan saannolli-
syytta ja tavoitteissa epaonnistuessaan he saattavat kokea turhautumista ja stres-
saantumista. Tavoitteellisessa liikunnassa oleellista on se, etta tulokset ovat jollain
selvasti havaittavia ja konkreettisia. Taméan tyylinen harrastus on mahdollista
yleensa niin kauan kuin harrastuksen vaatimat fyysiset edellytykset antavat myo-
ten. (Ojanen 2001, 118.)

Autonomista eli flow- lilkuntaa kuvaa hyvin se, ettda se on mukaansa tempaavaa
ja kiinnostavaa. Siitd on mydskin vaikea irtaantua, silla se vie mennessaan. Flow-
kokemuksessa tekemista pidetdan tavoitteena ja kokemuksen saavuttaminen on
yleensa tietoisen valinnan tulosta. Usko omiin taitoihin mahdollistaa flow- koke-
muksen syntymisen. Ahdistavassa elamantilanteessa voi olla vaikea paasta flow-

tilaan, koska ajatukset liikkuvat ahdistavissa ajatuksissa ja flown kokeminen héi-
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riintyy. Flow- tilan saavuttaminen vaatii taydellista keskittymista ja se voidaan saa-
vuttaa useimmissa likuntamuodoissa. (Ojanen 2001, 110-114.) Yksi esimerkki
tastd autonomisesta eli flow-likunnasta voisi olla Baillamama®, joka on kahden
suomalaisen  naisen  suunnittelema terveysliikuntakonsepti.  Bailamama-
ryhmaliikunta on hauskaa ja tehokasta. Tunneilla keskitytdan erityisesti lantionpoh-
jalinaksiin. Tunneilla pyritddn oivaltamaan naisellinen ihanuus sek& kannustetaan

kunnioittamaan kehoa ja hetkessa elamista. (Bailamama® 2015.)

Elamysliikunnan kautta taas on mahdollista saada mieleenpainuvia kokemuksia
erilaisista tilanteista kuten esimerkiksi luonnosta, ystavista ja omasta selviytymi-
sestd (Ojanen 2001, 35). Voimakkaita tunteita herattavia likuntamuotoja, jotka
ovat haasteellisia ja vaativia, voidaan pitda elamysliikuntana. Nykyihmisella on
heikko toistuvuuden ja tapahtumakdyhyyden sieto ja sen vuoksi uusia elamyksia
haetaan tietoisesti. Elamyslajeja on laidasta laitaan, koska lajeissa keskeista voi
olla muun muassa kauneus, taito, haasteet ja jopa vaarallisuus. (Ojanen 2001,
115-117.)

Sosiaalinen liikunta taas ei ole pakonomaista. Sosiaalisilla tekijoilla kuten esi-
merkiksi perheelld ja muilla tarkeilla henkilGilla on suuri vaikutus siihen miten in-
nokkaasti liikuntaa harrastetaan. Sosiaalisessa liikunnassa korostuu muun muas-
sa arvostuksen saaminen, lojaliteetti ja laheisyys, yhteiset asiat, yhdesséaolo ja
toveruus, ongelmien ratkominen seka konfliktit ystavien kanssa. (Ojanen 2001,
115-117.)

Filosofisen liikunnan juuret taas ovat monesti yhteiséllisia ja ne liittavat likunnan
harrastajan osaksi jotain suurempaa. Filosofisen liikunnan kautta halutaan hallita
omaa psyykeda ja kehoa. Filosofisen liikunnan tavoitteena on usein korkeamman
tietoisuuden tila tai jokin muun henkisen kasvun kohonnut tila. Siihen liittyy myos
itsetunnon kohoamista ja rentoutumisen kokemista. Téallaisen likunnan kautta on
mahdollista kokea siséista uudistumista. Yksi esimerkki filosofisesta liikunnasta on
jooga, jossa ruumiin hallinnan avulla saadaan keho tilaan, missd my6s mielen hal-
linta tehostuu. (Ojanen 2001, 119-120.) Toinen esimerkki filosofisesta liikunnasta
voisi mielesténi olla Asahi. Tamé on neljan suomalaismiehen kehittama terveysilii-
kuntamenetelmd, jossa liikkeet suoritetaan hitaan hengityksen tahdissa. Tama

periaate on suorassa yhteydessa mieleen. Kiireen tuntu poistuu ja kehon ja mielen
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sopusointu syntyvat hitaan hengityksen seurauksena. Voikin sanoa, ettd koko ke-
ho liikkkuu liikkeen yhteydessa. (Asahi Health 2015.)

Liikkumisen lisdantyessa ikaihmisilla on mielestdni mahdollisuus tavoittaa kaikkia
naitd edella mainittuja likkumisen muotoja. On hyvin yksilokohtaista, miten liikku-
misen muodot koetaan ja jopa samalla tunnilla ikdihmiset saattavat kokea onnis-

tumisen elamyksia naisté eri ndkokulmista katsottuna.

3.2 Liikkumisen muodot terveysliikunnan nakékulmasta

Terveysliikunnan kautta pyritdan vaikuttamaan terveyskunnon eri osa-alueisiin.
Terveysliikuntaa kuvaillaan kaikille suositeltavana ja mahdollisena, jonka paamaa-
rana on edistaa terveyttd. Terveyskunto kasittad terveyskunnon, liikkeiden hallin-
nan ja tasapainon, lihasvoiman ja kestavyyden seka tuki- ja liikuntaelimiston kun-
non. (Kahari- Wiik, Niemi & Rantanen 2011, 153.) Esimerkiksi vuodelevon jalkeen
suositellaan kuntoutujia likkumaan, koska likkuminen vaikuttaa suotuisasti elimis-
tomme toimintaan. Terveysliikunnalle ominaista on saanndllisyys, kohtuukuormitus
ja jatkuvuus. (Kari, Niskanen, Lehtonen & Arslankoski 2013, 209.)

Kokon ja Valimaan (2008, 53) mielestd nykymuodossaan terveysliikunnan maarit-
tely liittyy viela lilaksi fyysisen aktiivisuuden ympéarille. Heiddn mukaansa on ole-
massa liikuntamuotoja, joita ei fyysisen aktiivisuuden kannalta voi pitaa terveysilii-
kunta, mutta silti niilla on erityisesti sosiaalisia ja psyykkisia terveyshyotyja. Naita
ovat muun muassa erilaiset pihapelit, molkky ja petankki. (Kokko ym. 2008, 53.)
Aallon (2009, 27) mukaan kavely on ikdantyneiden suosituin likuntamuoto Suo-

messa ja sen jalkeen toiseksi suosituimpana pidetaan kotivoimistelua.

Kestavyysliikunta. Kestavyysharjoittelua voi olla muun muassa kavely, holkka,
hiihto, pyoréily ja uinti. Nama kuluttavat runsaasti energiaa, parantavat veren kole-
steroliarvoja sekad alentavat verenpainetta. (Fogelholm 2007, 50.) Kestavyyskun-
toa on mahdollista kohottaa suoraan fyysiselld aktiivisuudella. Kestavyyskuntoa
kohottavalla liikunnalla on verenkiertoelinten sairauksia ehkéiseva vaikutus ja tata

kautta se estad myos kestavyyskunnon alenemista. (Sipila ym. 2013, 156.)
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Lihaskuntoliikunta. Lihaskuntoliikunta liittyy oleellisesti ikaantyneen toimintaky-
kyyn ja liikkumisvarmuuteen. Lihaskuntoliikunnaksi katsotaan kuuluvaksi muun
muassa kotivoimistelun, vesivoimistelun, kuntopiirin ja kuntosalin. Oleellista ikéaan-
tyneiden lihaskuntoliikunnassa on se, ettd kaikki isot lihasryhmat saavat liiketta.
Erityisen tarkedd on harjoittaa alaraajojen lihaskuntoa. Jotta lihasvoima paranisi,
vaatii se tavallisuudesta poikkeavia harjoitusvastuksia. Myds toistojen maaraan ja
kuormittavuuteen tulee kiinnittdd huomiota. Oman kehon painolla ja painovoimaa
vasten tehdyt suoritukset ovat turvallisia ja eivatka rasita liiaksi nivelia. (Ikiliike-

ohjaajan materiaali 2015, 4-8.)

Arki- ja hyotyliikunta. Arkilikunnan katsotaan kuuluvan osaksi perusliikuntaa.
Arki- ja hyotyliikunnan ajatuksena on esimerkiksi siirtyd paikasta toiseen tai jonkin
fyysisen tyon suorittaminen. Taman tyyppista toimintaa ei nahda arki- ja hyotylii-
kunnan nakokulmasta suoraan liikuntana. (Fogelholm 2007, 50.)Viimeisten vuosi-
kymmenien aikana ihmisten vapaa-ajan liikunta on lisaantynyt, samaan aikaan
arkiliikunta on kuitenkin huomattavasti vahentynyt. Arkiliikuntaa lisatessa on oleel-
lista lisata omien lihasten kayttdéa eri tilanteissa. (UKK-Instituutti 2014.) Erityisesti
maaseudulla ikaihmisten liikkuminen on viela paaosin juuri tata arki- ja hyotyliikun-

taa.

Veteraaniurheilu. Veteraaniurheilijaa liikuttaa liikkumisen terveellisyys, kokemuk-
sellisuus ja suoritussuuntautuneisuus. Samalla he l6ytavat liikkumisesta monipuo-
lisia ja vahvoja merkityksia. Veteraaniurheilijoiden puheissa toistuvat onnistumisen
kokemukset tarkeissa kisoissa. Yksilourheilu esittaytyy veteraaniurheilijoille vah-
vasti yhteiséllisena ja osallisuuskokemuksia tarjoavana mahdollisuutena. (Tiihonen
2012, 75-77.) Myo6s Hirvensalon (2008, 60) mukaan veteraaniurheilua voidaan

pitaa yhteisétason ilmiona.

Soveltava liikunta liittyy usein vammaisiin tai pitkdaikaissairaisiin ihmisiin. Heidan
kohdalla soveltava liikunta on usein vélineurheilua, joka mahdollistaa tasavertai-
sen osallistumisen liikkuntamahdollisuuksiin. Soveltavan liikunnan valine on kaytta-
jalleen oleellinen osa esteetdnta ja saavutettavaa liikuntaharrastusta. (Rintala ym.
78-83.) Erilaisten apuvélineiden tarkoituksena on lisatd kuntoutujan omatoimisuut-
ta, itsendisyyttd, toimintamahdollisuuksia sekd ergonomiaa. Apuvalineiden avulla

pyritddn parantamaan toimintarajoitteisen henkilon itsendista suoriutumista. (Kari
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ym. 2013, 199.) Apuvélineiden lisaksi on olemassa paljon erilaisia soveltavia lii-
kunnanohjelmia. Esimerkiksi osteoporoosipotilaille, jotka karsivat kivuista ja liikera-
joituksista, voidaan soveltaa erilaisia likuntaohjelmia, kuten esimerkiksi vesivoi-
mistelua, jolla on kehon painoa vahentava vaikutus (Suominen 2013, 140). Sovel-

tavan liikunnan merkitys korostuu oleellisesti inmisten ikdantyessa.
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4 LIIKUNNAN JARJESTAJAT

Tiedetaan, ettd Suomessa iakkaiden maard tulee lahitulevaisuudessa lisdanty-
maan hurjasti. Terveysliikunnasta saavat etua erityisesti ne ikdantyneet, jotka ovat
yksinaisia, liikkumisongelmien, muistisairauksien tai kaatumisen pelon kanssa
kamppailevia iakkaita. Tasta tiedosta huolimatta ikdantyneille ei ole tarpeeksi lii-
kuntatoimintaa tarjolla. (Starck, Sapyska- Nordberg, Kalmari & Karvinen 2010, 7.)
Jotta laadukas ja pysyva liikuntatoiminta on mahdollista, on yhteistyéverkostoja
rakennettava monella eri alueella. Yhteistydkumppaneita on etsittdva aktiivisesti
likunta- alan organisaatioiden lisdksi monesta eri suunnasta niin jarjestoista kuin
julkiseltakin sektoriltakin. Oleellista on, etta asioista tulee kertoa siella missa ihmi-
set liikkuvat. (Sapyska- Nordberg, Starck, Kalmari & Karvinen 2010, 75.) Tiedotet-
taessa tarkeaa asiaa toistetaan ja samaa tietoa pyritdéan levittAm&an useista eri
kanavista (Sapyska- Nordberg ym. 2010, 77).

4.1 Kunnan palvelut

Liikunta- ja kuntoutuspalveluita kunnissa jarjestavat useat eri organisaatiot. Laa-
dukkaan liikkuntatoiminnan jarjestaminen edellyttda poikkihallinnollista tyota ja
avointa tiedottamista. Erityisen tarke&da on se, ettd muut tahot tietavat tarpeeksi
tarjolla olevista ryhméatoiminnoista. Ikaihmisten kohdalla likunnan lisddmisen koh-
dalla korostuu henkilokohtainen ohjaus ja kannustus. (Sépyska- Nordberg ym.
2010, 79.) Liikunnan jarjestamisvastuu on kuitenkin jarjestoilld, jolloin kuntien
tyonkuvaan kuuluu edellytysten luominen kuntalaisten liikunnalle. Talouden Kiris-
tyessé yhd enemman kiinnitetddn huomiota kuntahallinnon, kansalaisyhteiskunnan
toimijoiden ja yksityisen sektorin yhteistydhon. (Sokka, Kangas, Itkonen, Matilai-
nen & Raisdnen 2014, 11-12.) Kunnat siis koordinoivat liikuntapalveluja ja tAman
vuoksi vastuu yhteistyon tiivistdmisestd on ensisijaisesti heilla (Holsoméaki 2008,
14). Erityisesti soveltavan liikunnan kohdalla tulee korostumaan liikuntatoimen ja
muiden tahojen yhteistydn merkitys. Téallaisia tahoja ovat muun muassa sosiaali- ja
terveystoimi, vammaisjarjestdjen paikallisyhdistykset, elakelaisyhdistykset ja kan-

santerveysjarjestot. (Kuusela 2008, 20.)
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Terveysneuvonta. Kunnan jarjestama terveysneuvonta littyy muun muassa ter-
veydenhuoltolakiin (L 30.12.2010/1326, 2 luku, 138), jossa todetaan seuraavasti:

Kunnan on jarjestettava alueensa asukkaiden terveyden ja hyvinvoin-
nin edistamista seka sairauksien ehkaisya tukevaa terveysneuvontaa.
Terveysneuvonta on sisallytettava kaikkiin terveydenhuollon palvelui-
hin.

Myds sosiaalihuoltolain (L 30.12.2014/1301, 2 luku, 68) mukaan kunnan asukkai-

den saatavissa on oltava sosiaalihuollon neuvontaa ja ohjausta.

Yhdeksi henkilokohtaisen terveysneuvonnan osaksi kuuluu likuntaneuvonta. Sita
voidaan antaa muun muassa vanhusneuvoloissa, kotihoidossa ja terveydenhoita-
jan vastaanotolla. Liikkuntaneuvonnan ajatuksena on sailyttda ja parantaa iakkai-

den liikuntakykya edullisesti ja tehokkaasti. (Liikuntaneuvonta 2015.)

Erityisliikunnanohjaaja. Erityislikunnanohjaajan tyoénkuvaan kuuluu kunnissa
toiminnan ohjaaminen, aloitteiden tekeminen ja yhteyksien yllapitaminen muihin
tahoihin. Kunnan liikkunta— ja vapaa-aikatoimea pidetadnkin usein edellakavija juuri
verkostoitumisessa. Liikuntatoimi on jo pitkdan tehnyt yhteisty6téa eri likkuntaseuro-
jen kanssa. Erityislikunnan ohjaajalla tulee olla tarpeeksi mahdollisuuksia toimia,
jotta han pystyisi tekem&an mahdollisimman paljon poikkihallinnollista tyota esi-

merkiksi kunnan sisalla. (Kuusela 2008, 22-23.)

Hoito- ja hoivatydntekijat. Kodinhoitajia ja lahihoitajia pidetddn avainasemassa
iakkaiden lilkunnan lisdamisessa ja tukemisessa. Esimerkiksi Ikainstituutti on kou-
luttanut tyotekijoitda Kunnon Hoitajiksi. Konkreettiset esimerkit liikkumiskyvyn pa-
rantumisesta ja arjessa selviytymisessad ovat kannustaneet hoitajia jatkamaan
kiinnittdmaan huomiota iakkaiden liikuntaan. Erityisen hyvaksi hoitajien koulutuk-
sen tekee se, ettd he tapaavat iakkaita lahes paivittain tai viikoittain. (Sapyska-
Nordberg ym. 2010, 65.)

Kansalaisopistot. Kansalaisopistot ympari Suomea jarjestavat paljon erilaisia
kursseja. Kansalaisopistojen kaikille avoimet kurssit kutsuvat likkumaan ja pita-
maan itsesta huolta. Kansalaisopistojen liikunnan ryhmien tavoitteena on edistaa
hyvinvointia ja terveyttd seka parantaa toimintakykya. Erilaiset ryhmat pitavat si-
sallaan paljon erilaisia virikkeita ja kannustusta hauskasti yhdessa aikaa viettaen.

13 prosenttia kansalaisopistojen kursseista on likunnan kursseja. Kansalaisopisto-
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jen liikkunnan ryhmat voivat olla muun muassa joogaa, kuntojumppaa, senioriliikun-

taa ja pilatesta. (Liikunta ja hyvinvointi 2015.)

Kuljetus. lkdantyessa liikuntapalveluiden saavutettavuuden esteeksi saattaa koi-
tua kulkeminen liikuntaharrastukseen. lakk&at saattavat tarvita uloslahtemisessa
saattajan tukea ja apua. Siirtymiset likuntapaikoille voidaankin kokea hankaliksi tai
jopa mahdottomiksi ilman tarvittavaa apua. Monissa eri kokeilussa on saatu sovit-
tua kunnan sosiaalitoimen kanssa tarvittavista kuljetuksista. (Sapyska- Nordberg
ym. 2010, 82.) Toimivat joukkoliikenne- ja kuljetuspalvelut mahdollistavatkin
ikéihmisten osallistumisen erilaisiin liikuntapalveluihin laajemmin, koska kaikilla

iakkailla ei ole ajokorttia tai autoa kaytdssa.

4.2 Liikunta- ja urheiluseurat seka yhdistykset

Kuntien liikuntatoiminnan jarjestamiseen osallistuvat keskeisesti myos jarjestot,
yritykset ja seurakunta. Jarjestoilla on erityinen rooli kuntien yhteistydkumppaneina
osallisuuden lisddmisesséa. He tarjoavat mahdollisuuden myds mielekk&éseen liik-
kumiseen. (Laatusuositus hyvan ikaantymisen turvaamiseksi ja palvelujen paran-
tamiseksi 2013, 17.)

Eri kansanterveys- ja vammaisjarjesttja paikallisyhdistyksineen voidaan pitaa hy-
vind kumppaneina liikkuntaa kehitettdessa. Yleenséakin erilaisten toimivien yhdistys-
ten kautta pystytddn tavoittamaan helpommin sellaisia henkil6ita, joita tavanomai-
set liikuntapalvelut eivat tavoita. Kyseiset yhdistykset hyodyntavéat paljon myoés
vertaisohjaajia toiminnassaan. (Holsomaki 2008, 14.) Vertaisohjaajia pidetaan erit-
tain suurena voimavarana iakkaiden liikuntaryhmien vetamisessa, kuntoilukump-
paneina tai ulkoiluystavina. Vertaisohjaajat jakavat samoja kokemuksia ja muistoja
kuin muut ikatoverinsa. Vapaaehtoisia vertaisohjaajia tarvitaan, jotta voidaan tarjo-
ta iakkaille riittavasti likuntaryhmid. Vertaisohjaajien oma kokemus liikunnasta on
hyva kannustin viemé&an asiaa laajemmallekin piirille. On my6s todettu, etta ikaan-
tyneet ovat yhd enemman kiinnostuneita vapaaehtoistoiminnasta, silloin kun heille
itselleen on tarjolla koulutusta ja tukea liikkunnan ohjauksessa. (Sapyska- Nordberg
ym. 2010, 58.)
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Oleellista on huomioida se, ettd kunnan tarvitsemien palvelujen tarjoamisen maa-
raan vaikuttaa suoraan se mitd enemman yhdistykset pystyvat tuottamaan erilaisia
likuntaryhmia. (H6lsémaki 2008, 16- 17.) Osallistuminen yhdessad muiden yhdis-
tysten kanssa jarjestettaviin tapahtumiin luo melko usein ketjun, joka vaikuttaa yh-
distyksen toimintaan positiivisesti tydn arvostuksen, motivaation ja aktiivisuuden
kohotessa. Yhdistysten kannattaakin hyodynt&a erilaisia kunnan jarjestamia liilkun-

tatapahtumia, liikuntatoiminnan esittelyja ja likuntamessuja. (Kuusela 2008, 25.)

4.3 Verkostoituminen ja hankkeet

Suomessa toteutuu monia eri hankkeita ikaihmisten liikuttamiseksi. Ongelmana on
kuitenkin usein se, ettd monet toiminnot loppuvat usein rahan puutteen vuoksi
hankkeiden loputtua. (Sapyska- Nordberg ym. 2010, 92.) Esittelen nyt seuraavaksi
muutamia erilaisia ja oivallisia tapoja verkostoitua ikaihmisten liikkumisen naké-

kulmasta.

Voimaa vanhuuteen -ohjelma. Ohjelman tarkoituksena on edistéaa (75+) kotona
asuvien, toimintakyvyltaan heikentyneiden ikdihmisten elaméanlaatua ja itsenaista
selviytymista. Juuri terveysliikuntaa pidetaan tehokkaana keinona edistaa ikaih-
misten hyvinvointia. Voimaa vanhuuteen -ohjelman tavoitteisiin pyritddn paase-
maan kehittamalla ja lisdamalla likuntaneuvontaa, ohjattua liikuntaa ja arkiliilkun-
taa. (Voimaan vanhuuteen ohjelma 2015.) Voimaa vanhuuteen iakkaiden terveys-
likuntaohjelma haastaa jarjestdt, vanhusneuvostot, palvelutalot, seurakunnat,
kansalaisopistot ja kunnat jarjestaméaan yhteistydssa kuntoilutapahtumia muun
muassa Vallataan liikuntapuistot iakkaiden kayttdon- kampanjan merkeissa.
Ikainstituutilla on olemassa tapahtumaan liittyen my6s valmiita esitemateriaaleja.
(lakkaiden ulkoilupaiva 2015.)

Ohjelmassa on mukana useita valtakunnallisia jarjestokumppaneita, joiden kanssa
tehdaan yhteistyota. Esimerkiksi myds Suomen Voimisteluliitto ry on yksi jarjesto-
kumppani. (Valtakunnalliset jarjestokumppanit 2015.)
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Ikdihmisten liikunnan kansallinen toimenpideohjelma 2013-2015. Liikkeella
voimaa vuosiin—ohjelmalla edistetaan liian vahan liikkuvien ik&aihmisten tasa-
arvoisia mahdollisuuksia liikkua suositusten mukaisesti. Ohjelman kohderyhména
ovat yli 60-vuotiaat elékkeelle siirtyvat ja yli 75-vuotiaat yksin kotona asuvat ikaih-
miset, joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia seka kotihoidon, palveluasumisen
ja pitk&aaikaisen laitoshoidon piirissa olevat ikaihmiset. (Toimenpide-ohjelma 2015.)

Vanhusten viikko. Vanhustenviikko jarjestetdan vuosittain lokakuun ensimmaisel-
l& viikolla. Viikon aikana jarjestetddn eri puolilla Suomea erilaisia tapahtumia ja
juhlia. (Vanhustenpaiva ja —viikko.) Ulkoilupdaiva jarjestetaan vanhustenviikon tors-
taina (lakkaiden ulkoilupaiva 2015).

KKI-ohjelma. Kunnossa kaiken ikda (KKl)-ohjelman ajatuksena on lisata tyoikais-
ten ja juuri elakkeelle siirtyneiden terveytta ja hyvinvointia. Ohjelman tavoitteet
keskittyvat arkisen liikkumisen, liikunnan harrastamisen, terveellisten ruokailutot-
tumusten seka arkilikkumista ympariston lisaamisessa. KKl-ohjelma jakaa esi-
merkiksi paikallistukea erilaisille likunnan paikallishankkeille, jarjestaa tapahtumia,
koulutuksia ja kampanjoita. My6s erilaisten materiaalien julkaisu kuuluu heidan
toimenkuvaan KKI-ohjelman tavoitteiden saavuttamisessa. Tavoitteena on, etté eri
sektoreiden ja hallinnonalojen toimijoiden yhteistyo lisaantyy KKI-ohjelman avulla.
KKI-ohjelma tukeekin aktiivista kansalaistoimintaa ja aktivoi monipuolista sidos-

ryhmaverkkoa. (Kunnossa kaiken ikaa-ohjelma.)

Liikkumisresepti. UKK-Instituutti on kehittanyt likkumisreseptin liikuntaneuvon-
nan tyokaluksi terveydenhuollon ammattilaisille. Se voi toimia myds terveyden-
huollon ja liikuntatoimen yhteistydvalineena. Liikkumisresepti sisaltaa liikkuntaneu-
vonnan ydinkohdat: liikuntatottumukset, tavoitteet, liikkumisohjeen, lisdohjeet ja
seurannan. Liikuntareseptia taytettdesséd asiakkaan ohjaus tapahtuu suullisesti.
Liikkumisreseptin kayttdonottoon on mahdollista saada my6s koulutusta. (Liikku-
misresepti 2015.)

UKK-instituutti on kehittanyt myds terveysliikunnan liikkuntapiirakan, josta on
helppo katsoa tarvittava viikoittainen liikunnan maara (Liite 1). UKK- Instituutin yli
65- vuotiaille suunnitellussa liikuntapiirakassa suositellaan kestavyyskunnon ko-

hentamiseen liikkumista useana paivana vahintdédn 2 h 30 min tai rasittavasti liik-
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kumista 1 h 15 min. Taméan lisadksi suositellaan ainakin 2 kertaa viikossa lajeja,
jotka kehittavat lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta. (Liikuntapiirakka yli 65-
vuotiaille 2014.)
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5 TUTKIMUSMENETELMAT JA TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytetyoni on laadullinen tutkimus, jossa selvitetdan Suomen Voimisteluliiton
Ikilike-hankkeen pilottiseuroista toimivia kaytantoja ikaantyvien liikuttamisesta.
Minulle tarjottiin myds mahdollisuutta osallistua Suomen Voimisteluliiton Ikiliike-
koulutuksiin ohjaajan roolissa. Tassa ajatuksena oli se, ettéd saan mahdollisimman
laajan kuvan myo6s aivan konkreettisesti Ikiliike-hankkeesta ja siella seuroissa teh-
tavasta tyosta. Osallistuin siis opinnaytteeni tydstamisen aikana yhteensa kahteen
ohjaajakoulutukseen Helsingissa ja Tampereella kevaan ja syksyn 2015 aikana.
Taman lisaksi olen osallistunut yhteen koulutuspaivdan marraskuussa 2014, jossa
koulutettiin 3-vaiheen pilottiseuroja tydpajatoiminnan muodossa. Naméa koulutus-
paivat mahdollistivat hieman erilaisen tarkastelutavan aiheeseen, koska paasin
seuraamaan toimintaa pilottiseurojen ohjaajien ja muiden seuratoimijoiden nako-
kulmasta katsottuna. Kyseiset koulutuspaivat olivat kuitenkin aikataulultaan sen
verran tiiviit, etta esimerkiksi opinnaytteeni jonkin osan yhdistaminen naihin koulu-
tuspaiviin oli haasteellinen yhtéld. Koulutuspaivina kayty teoriaosuus seka kaytan-
non ohjaajakoulutus olivat loistavia kokemuksia itselleni tutustuessani paremmin

Ikiliike-toimintaan.

5.1 Laadullisen tutkimuksen aineistot kyselyssé ja haastattelussa

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus pyrkii kuvaamaan todellista elamaa. Laadul-
lisella tutkimuksella pyritadan saamaan kohteesta mahdollisimman kokonaisvaltai-
nen kuva. Sen ajatuksena on loytaa tai paljastaa tutkittavasta kohteesta tosiasioi-
ta. Laadullisen tutkimuksen aineistoa keratessa luotetaan ihmisiltd saatuun tietoon
mittausvalineiden sijaan. Lomakkeita ja testeja voidaan kayttad tdydentamaan tie-
don hankintaa. Laadullisessa tutkimuksessa voidaan kayttdd paljon eri erilaisia
metodeja aineiston hankinnassa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 160-162.)
Tuomen & Sarajarven (2013, 71) mukaan laadullisen tutkimuksen yleisimpiin ai-
neistonkeruumenetelmiin katsotaan kuuluvaksi haastattelu, havainnointi ja erilai-
nen dokumentteihin perustuva tieto. Heidan mielestaan tutkittavan ongelman ja
tutkimusresurssien mukaan on mahdollista kayttaa naita eri muotoja joko yksittain,

rinnakkain tai eri tavoin yhdisteltyna.
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Valitsin opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi kvalitatiivisen eli laadullisen tutki-
muksen, koska sen kautta on mahdollista luoda vuorovaikutteinen yhteys voimiste-
luseuroihin. Pidin tata vaihtoehtoa parhaimpana tapana lahtea etsiméan tietoa Iki-
like-seurojen ryhmista. Tutkimusalueekseni rajautui 1-3 vaiheen pilottiseurat, joita
oli eri puolilla Suomea. Laadullisessa tutkimuksessa kohdejoukko onkin valittu ai-
na hyvin tarkoituksenmukaisesti. Oleellista on myds se, ettd tutkimussuunnitelma
muokkautuu tutkimuksen aikana. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 157-160.)
Mielestani tutkimuksen toteuttaminen laadullisena tutkimuksena oli hyva tapa tut-
kia seurojen hyvia kaytantdja. Avoimien kysymysten kautta sain tietoa siita millai-
sia toimintatapoja seuroissa oli kehitetty, miten eri seurat toimivat ja millaisia kay-
tantdja heilla oli. Tallaisen tiedon kerddmisen vuoksi monivalintakysymykset eivét
mielestani soveltuneet tiedon keradmiseen. Myo6skin tutkimussuunnitelmani muok-
kautui monessa eri vaiheessa. Esimerkiksi haastatteluja en voinut suunnitella etu-
kateen ennen kyselyjen analysointia, koska en tiennyt millaista tietoa tulisin kyse-

lystd saamaan.

5.2 Kyselyaineiston keruu ja analysointi

Kyselytutkimuksen avulla on mahdollista saada tietoa hyvin laajasti eri henkiloilta.
Sen kautta mahdollistuu my6s monien aihealueeltaan erilaisten asioiden kysymi-
nen. Kyselytutkimuksessa mahdollisia vaarinymmarryksia on hyvin vaikea kontrol-
loida. Tutkimusta tehdesséa vastaamiseen vaikuttaa erityisesti kyselyn aihe. Tutki-
muksen onnistumiseen on oleellisesti yhteydessa myos lomakkeen laadinta ja ky-
symysten tarkka muotoilu. Kysymyksia on mahdollista muotoilla monella eri taval-
la. Yleisimpid ovat avoimet kysymykset, monivalintakysymykset ja asteikkoihin
perustuvat kysymykset. Avoimien kysymysten kautta vastaajat pystyvat antamaan
juuri sellaista tietoa, mita heilld on silla hetkella mielessa. Avoimien kysymysten
tuottama aineisto voi kuitenkin olla erittain kirjavaa ja joissakin tilanteissa jopa epa-
luotettavaa seka vaikeasti kasiteltavaa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 188-
196.)

Paadyin tekemaan kyselylomakkeeseen avoimia kysymyksid, koska kyseisesta

aiheesta oli vaikea laatia monivalintakysymyksia. Kyselylomake voi olla verkkolo-
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make tai paperilomake tai myos naiden yhdistelméa. Paperilomakkeiden hankaluu-
tena ndhdaéan se, ettd vastausten tallentamien vie aikaa ja tama vaihe on myds
altis virheille. Tavoitettavuusongelmat ovat taas tyypillisia verkkolomakkeille. Kyse-
lylomaketta suunnitellessa on hyva kiinnittdd huomiota kysymysten selkeyteen ja
ulkoasuun. (Vehkalahti 2014, 48.) Omassa tutkimuksessani paadyin sahkoiseen
kyselyyn, koska suurin osa kyselylomakkeen kysymyksistéa oli avoimia kysymyk-
sid. Perustelin valintaa silld, etta uskoin saavani sahkoisesti monipuolisempia vas-

tauksia kysymyksiin kuin kasin niita kirjoittamalla.

Kyselylomakkeen tulisi olla my6s helposti taytettava, ja jossa avoimille kysymyksil-
le on jatetty riittavasti vastaustilaa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 204). Ky-
selylomaketta on syyta testata ennen varsinaista tiedonkeruuta edes muutamalla
kohderyhmaan kuuluvalla henkil6lla, jotta saadaan varmuus esimerkiksi siitd, etta
kysymykset on ymmarretty oikein tai ettd onko jotain oleellista jaanyt kysymatta
(Vehkalahti 2014, 48). Testasin kyselylomaketta Ikiliike- hankkeen ohjausryhmalla.

He antoivat omat kommenttinsa lomakkeen ulkoasuun ja kysymysten muotoon.

Kyselylomakkeessa olevat kysymykset valitsin mahdollisimman monipuolisiksi.
Kysymyksien aihealueet lomakkeeseen valikoituivat osaksi aiemmin tehdyn Ikilii-
ke-kyselyn pohjalta, jossa arvioitiin pilottiseurojen toimintaa. Lomakkeeni yksi ky-
symys keskittyi kerddmaan tietoa avoimena kysymyksena seurojen tdméan hetki-
sista kaytannoistd. Naméa aihe-alueet olivat: yhteisty6tahot, markkinointi ja tiedot-
taminen, Ikilike-ryhmien kauden rakenne ja sisaltd, ryhman koko ja kesto, toimin-
takyky ja liikuntarajoitteet, rahoitus, ajankohta ja paikka, hinnoittelu, ohjaajan toi-
minta ja ryhmalaisten vaikutusmahdollisuudet sekd muu toiminta. Erityisesti taman
kysymyksen ajatuksena oli |6ytd& seuroista hyvia kaytanteita. Kartoitin myds toi-
miiko seura maalla vai kaupungissa. Kysyin lisdksi rynman hinnoittelusta ja ryhméa-
laisten sukupuolesta. Kyselylomakkeessa kartoitin myds montako Ikiliike-ohjaajaa
seurassa ja millaiset ovat heidan taustakoulutukset. Naiden kysymysten lisaksi
kartoitin Ikilike-ryhmélaisten ja ohjaajien tavoitteita ohjaajan nakokulmasta. Kyse-
lylomakkeen viimeinen kysymys tutki haasteellisinta asiaa seniorilikunnan kehit-

tdmisen nakokulmasta. (Liite 2)

Vallin (2015, 86) mukaan on kaksi tapaa jarjestaa kyselylomakkeen kysymykset.

Ensimmaisessa tavassa taustakysymykset on sijoitettu kyselyn alkuun. Varsinai-



32

seen aiheeseen liittyvien kysymysten jalkeen tulevat tassa vaihtoehdossa lopun
jaahdyttelyvaiheen helpot kysymykset. Toinen vaihtoehto kysymysten sijoittelussa
on hanen mukaansa se, ettd taustakysymykset sijoitetaan lomakkeen loppuun.
Sijoitin kyselyni padkysymyksen seurojen taman hetkisista kaytanndista kyselyn
alkupuolelle ja taustakysymykset sijoitin kyselyn loppuun. Juuri tassa kysymykses-
s4, jossa pyydettiin seuroja kertomaan heidan kaytannoista, vaihteli otsikoiden
jarjestys sattumanvaraisesti. Harkitsin tarkasti myds pakollisten kysymysten sijoit-

telua ja maaraa. Lopulta kyselyyn muotoutui viisi pakollista kysymysta.

Kyselylomakkeen yhteyteen on syyta tehda myos saatekirje, jossa kerrotaan kyse-
lyn tarkoituksesta ja tarkeydesta. Saatekirjeessa kannattaa rohkaista tayttajaa vas-
taamaan kysymyksiin ja perustella vastaamisen hyétyja myods vastaajan nakokul-
masta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 204.) Onnistunut saatekirje voi herat-
tda vastaajien kiinnostuksen, se voi vaikuttaa my6s vastausmotivaatioon ja vas-
tausten luotettavuuteen (Vehkalahti 2014, 48). Saatekirje avautui sahkopostin
kautta vastaajalle ja siihen oli linkitettyna kyselyn osoite. (Liite 3) Pyrin saamaan
kyselyyn liittyvaan saatekirjeeseen kaiken oleellisen tiedon esiin. Kerroin opinnay-
tetyoni tarkoituksesta ja perustelin mitd hyotyd vastaamisesta olisi seuroille. Saa-

tekirjeen muotoiluun sain ohjeistusta ohjausryhmalta.

Kysely toteutettiin kesé- ja heindkuussa 2015. Aktivoin kyselyn 5.6. Tassa vai-
heessa vastaamisaikaa annettiin juhannukseen saakka. Jatkoin kuitenkin vas-
tausaikaa kesakuun loppuun saakka. Muistutuksia kyselyyn vastaamisesta lahetin
kesékuussa kolme kertaa heille, jotka eivét viela olleet vastanneet kyselyyn. Toi-
voin kuitenkin saavani kyselyyn vield lisda vastauksia ja myds ohjausryhma toivoi
kyselyn avaamista uudelleen. Tamé&n vuoksi avasin kyselyn uudelleen heindkuun
kahdeksi viimeiseksi viikoksi. Myds tassa vaiheessa muistuttelin kyselyyn vastaa-
misesta kahteen otteeseen. Kyselyjen ajankohta muovautui kyseiseksi sen vuoksi,
ettd edellinen kausi oli juuri paattynyt ja uusi kausi ei ollut viela alkanut. Koska
opinnayte oli tarkoitus saada valmiiksi vuoden loppuun mennessa, oli syksylle va-
rattava aikaa vield haastattelujen tekemiseen, aineiston analysointiin ja puhtaaksi

Kirjoittamiseen.

Lahetin kyselyn Webropolin kautta kaikille Ikilikkeen pilottiseuroille. Kyselyja lahe-

tin yhteensa 89 kappaletta seké pilottiseurojen Ikiliike-yhteyshenkil6ille etta ohjaa-
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jille. Naissa lahetetyissa kyselyissa kolmessa ilmeni lahetyksen kanssa ongelmia
enka saanut niitd lahtemé&an sahkaoisesti. Mybhemmin kesalld, kun l&hetin muistu-
tuksia kyselysta sain tiedon myo6s siita, etta kolmen kyselyn saaneen postilaatikko
oli taynnéa. Yksi kyselyyn vastanneista henkildista palautti kyselyn henkilékohtai-
sesti sahkopostiini. Yhdessa tapauksessa sain henkilokohtaisesti viestia myos sii-
ta, ettd jossain seurassa kaksi vastaajaa oli yhta aikaa tayttanyt lomaketta omilla
koneillaan. Tama oli aiheuttanut sen, ettd vastaukset olivat jostain syysta yhdisty-
neet samaan lomakkeeseen. Lopulta he olivat paatyneet palauttamaan yhden yh-
dessa taytetyn lomakkeen. Muissa saamissani vastauksissa ei kuitenkaan tietaak-

seni esiintynyt samanlaista ongelmaa.

Kyselyn kautta pyrin I6ytamaéan opinnaytteeseeni Ikilike-seuroista ne seurat, jois-
sa on talla hetkella kaytdssa jokin toimiva toimintamalli ja jota he olisivat valmiita
jakamaan myds muille seuroille. Kyselyn tarkoituksena oli 16ytdé& juuri ne seurat,
joista voisi saada hyvia esimerkkeja toimivaksi kaytannoksi. Kyselyn kautta toivoin
l[6ytavani hyvin monipuolisia ja kirjavia toimintamalleja, jotka hyddyttaisivat tulevai-

suudessa muita Ikiliike-seuroja ympéari Suomea.

Kyselyn palautuessa vastaajilta aloitin vastausten analysoimisen. Pyrin tiivista-
maan kyselyn tulokset mahdollisimman hyvin. P&a&ajatuksena kyselyn toteuttami-
sessa oli koko ajan toimivien kaytantdjen etsiminen. Sen avulla pyrin [6ytamaan ne
seurat, joita minun kannatti lahted haastattelemaan saadakseni viela tarkempaa

tietoa juuri heidan toimivista kaytannaista.

Ensimmaisena aineistosta tarkastetaan mahdolliset selvat virheellisyydet ja tieto-
jen puuttuminen. Aineiston tietoja voidaan taydentda esimerkiksi haastattelujen ja
kyselyjen avulla. Kolmannessa vaiheessa aineisto jarjestetaan tiedon tallennusta
ja analyysia varten. (Hirsjarvi ym. 2007, 216-217.) Hirsjarven (2007, 218) mukaan
analyysi etenee vaiheittain. Nama vaiheet ovat aineiston kuvaaminen, luokittele-

minen, yhdistaminen ja lopullinen selitys/tulkinta.

Lahdin tarkastelemaan kyselyn aineistoa ensimmaisen kerran heindkuussa 2015.
Luin saamiani vastauksia lapi useampaan otteeseen ja pyrin ensin l0ytamé&an vas-
tauksia, jotka voisivat viitata toimiviin kaytantéihin. Taman jalkeen aloitin aineiston

analysoinnin "tukkimiehen” kirjanpidon tapaan jonka jalkeen muutin saamani ai-
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neiston sanalliseen muotoon. Aineiston analysoinnin pohjalta muutin saamaani

aineistoa kuvioiksi.

5.3 Teemahaastatteluiden toteutus ja analysointi

Kyselyn toteuttamisen jalkeen tein teemahaastattelut valitsemiini seuroihin. Tutki-
mushaastattelut on mahdollista jakaa kolmeen eri rynmé&an: strukturoituun haastat-
teluun, teemahaastatteluun ja avoimeen haastatteluun. Haastattelua voidaan pitaa
ainutlaatuisena tapahtumana sen vuoksi, etta siind ollaan suorassa kielellisessa
vuorovaikutuksessa tutkittavaan henkiloon. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007,
199-203.)

Teemahaastattelulle tyypillista on se, etta aihepiirit ovat selvilla, mutta haastattelun
kulku saattaa muuttua haastattelun edetessa. Teemahaastattelu sopii erityisesti
toimivien kaytantdjen etsimiseen, koska pyrin loytamaan naita hyvia kaytantoja
monesta eri aihealueesta. Teemahaastattelut suunnittelin alun perin toteuttavani
viiteen eri seuraan, jotka valikoituivat kyselyn pohjalta. Nama viisi kyselyn pohjalta
valitsemaani seuraa olivat pilottivaiheista 1-3. Tarkemmin kyselyjen vastauksiin
perehtyessani huomasin kuitenkin, etta yksi haastatteluihin valitsemistani 3-
vaiheen pilottiseuroista olikin antanut jostain syysta virheellista tietoa ja myos he
kuuluivat pilottivaiheeseen 2. Paadyin siis lopulta tekemaan teemahaastattelut nel-
jaén eri seuraan eri puolille Suomea. Sovimme Ikiliike-projektikoordinaattorin
kanssa, etta otan yhteyttd teemahaastatteluihin valikoituneiden pilottiseurojen yh-
teyshenkildihin ja sovin heidan kanssaan haastattelujen ajankohdat. Kaksi yhteys-
henkiloistd vastasi itse haastatteluun, kun taas kaksi yhteyshenkiléa pyysi otta-

maan yhteytta suoraan Ikilike-ohjaajaan.

Teemahaastattelujen kautta pyrin I6ytdmaan kyselyssakin kartoitettuihin hyva kay-
tanto-ulottuvuuksiin useamman toimivan kaytdnnon. Ennen haastattelujen teke-
mista esitin teemahaastattelujeni kysymysrungon ohjausryhmalle. Heilld oli mah-
dollisuus esittda kommentteja rungon suhteen. Pienten muutosten ja tarkennusten
jalkeen minulla oli valmiina kysymyslista teemahaastatteluihin liittyen. (Liite 4)
Haastatteluihin valitsin kysymykset niin, etta kysymykset soveltuisivat mahdolli-

simman monelle seuralle. Tadssd minulla oli ajatuksena se, ettad l6ytaisin yhteen
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aihepiiriin littyen useamman toimivan kaytannon. Teemahaastattelun kysymykset
tarkensivat kyselyssa esittamiani kysymyksia télla hetkelld olevista kaytanteista.

Laadullisessa tutkimuksessa lisdkysymysten esittaminen on mahdollista ja teema-
haastatteluja tehdessa pyrinkin tekemaan tarvittaessa tarkentavia kysymyksia.
Teemahaastattelua nimitetddn myds puolistrukturoiduksi haastatteluksi. Siina tut-
kimusongelmasta pyritaan poimimaan juuri ne aihealueet, jotka olisi valttamatonta
kasitelld tutkimusongelman ratkaisemiseksi. Teemahaastattelussa asioiden kasit-
telyjarjestyksella ei ole valia. Tutkimuksen, joka on tehty laadullisella tutkimusme-
netelmalld, tulisi olla emansipatorinen. Emansipatorisuus tarkoittaa sitd, ettd myos
tutkittavien ymmarrys asiasta paranee ja tutkimuksen myota voidaan myonteisesti
vaikuttaa tutkittavien ajattelua- ja toimintatapoihin. (Vilkka 2005, 101-103.)

Kohderyhmaén ja vallitsevan kulttuurin tunteminen tutkijan nakdkulmasta on oleelli-
sen tarkeaa silloin, kun muotoillaan empiirisia kysymyksia. Kohderyhman tuntemi-
nen vaikuttaa myds aineiston analysointiin. Teemahaastattelussa voidaan haasta-
teltavaa pyytdd avaamaan tiettyja avainsanoja, jotta tutkija pystyy ymmartamaan
paremmin tutkimusongelmaansa. (Vilkka 2005, 109-111.) Kohderyhméan ja vallit-
sevan kulttuurin tuntemista helpotti tyésséni myés oma aikaisempi telinevoimiste-
lutaustani, jonka kautta olin aikoinaan ollut tiiviisti tekemisissa Suomen Voimistelu-
liton kanssa. Kohderyhman paremman tuntemisen mahdollisti myds oma osallis-
tumiseni Ikiliike-koulutuksiin kevaéan ja syksyn 2015 aikana, jolloin sain tutustua
henkilokohtaisesti Ikiliike- koulutuksien sisaltoon seka osaan pilottiseuroista, jotka
olivat valittu Ikilikkeeseen mukaan 2-3 vaiheen pilottihaussa.

Alun perin ajattelin, ettd toteutan haastattelut kasvokkain valitsemissani seuroissa.
Pohdin tdssa vaiheessa myds ryhmahaastattelun tekemista. Tama ajatus kuitenkin
hiipui tutkimuksen edetessé ja ajan kuluessa. Seuraavaksi ajattelin toteuttaa tee-
mahaastattelut videopuhelun avulla esimerkiksi Skypen kautta. Tassa kuitenkin
ongelmaksi koitui mahdolliset yhteysongelmat. Lopulta paadyin toteuttamaan
haastattelut puhelimella kaiuttimen kautta. Nauhoitin puhelut digisanelimella ja

varmistin tallentamisen viela videokameran avulla.

Haastattelua tehdessa tulisi huomiota kiinnittda myds tilanteen rauhallisuuteen ja

virikkeettémyyteen. Mydskin liian muodollisia tilanteita olisi hyva vélttda haastatte-
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lun onnistumiseksi. Haastattelua voidaankin pitdd vuorovaikutustilanteena, jossa
vuorovaikutus kehittyy haastattelijan aloitteesta. Haastattelun onnistumisen kan-
nalta olisi tarkeaa pystya luomaan luottamuksellinen suhde haastateltavaan.
Haastatteluja tehdessa haastattelijan tulee kiinnittd& huomiota myds omaan puhe-
tapaansa. (Eskola & Vastaméki 2015, 30-33.) Olin etukéteen soittamalla sopinut
teemahaastattelujeni ajankohdat, jolloin myos vastaajalla oli aikaa jarjestaa rauhal-
linen tilanne. Vastaajiin yhteyden saadessani kerroin nauhoittavani puhelun. Pyrin
myos valttamaan liian muodollista tilannetta ja pyysinkin haastateltavaa aivan en-
sin kertomaan hieman omasta taustastaan ja siitd, miten han on voimistelun pariin
paatynyt. Taman jalkeen avasin heille hieman omaa taustaani ja kerroin samalla

miksi olin paatynyt tekemaan opinnaytteeni juuri Suomen Voimisteluliitolle.

Nauhoitetun aineiston kohdalla tulkittavaan muotoon muuttaminen tarkoittaa
yleensa litterointia eli nauhoituksen muuttamista tekstimuotoon. Laadullisessa
tutkimuksessa analysoitava aineisto on aina kuva- tai tekstimuodossa. Litterointi
on tydlas vaihe, mutta se auttaa tutkijaa ymmartamaan paremmin tutkimaansa
aineistoa. Tutkimusaineiston analysointia helpottaa haastattelun muuttaminen juuri
tekstimuotoon. (Vilkka 2005, 115.) Haastattelujen jalkeen pyrin muuttamaan ai-
neiston mahdollisimman nopeasti tekstimuotoon. Kaytdnnossa tassa tytvaiheessa
tein paallekkain sekéa haastatteluja etta litterointia. Aiempien haastattelujen teksti-
muotoon Kirjoittaminen auttoi itseani keskittymaan tulevissa haastatteluissa oleelli-
siin asioihin. Kahden viimeisen haastattelun kohdalla tarkentavien kysymysten
esittaminen helpottui.

Litteroinnin jalkeen kerasin seuroittain haastattelussa esiin tulleita asioita, jotka
viittasivat hyviin kaytantéihin. Taméa vaihe helpotti aineiston analysointia ja puh-
taaksi kirjoittamista. Luokitteluja tehdessa olisi syyta kertoa luokittelun syntymisen
alkujuuret seka perusteet, jotka ovat luokittelujen taustalla (Hirsjarvi ym. 2007,
227).

Valitsemani aihe-alueet pohjautuivat kyselyssé olevaan runkoon, jota lahdin sy-
ventamaan tarkemmin haastatteluissa. Olin jakanut teemahaastatteluissa kysy-
mykset aihe-alueittain ja haastattelujen analysointi tapahtui naiden aihe-alueiden
pohjalta. Analysoin aineistoa hyvien kaytanteiden nakodkulmasta kuuden eri tee-

man ymparilla. Nama teemat olivat 1) ajankohta ja paikka 2) rakenne 3) yhteistyo
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4) rahoitus ja hinnoittelu 5) markkinointi 6) muu toiminta. Litteroinnin jalkeen kera-
sin kaikista neljasta aineistosta hyviin kaytantoihin liittyvat asiat tiivistetysti seuroit-
tain. Teemahaastatteluja tehdessa keskustelun edetessa edella mainittujen tee-
mojen ulkopuolelta toimivaksi kaytannoksi nousi myds muun muassa kotivoimiste-
luohjeiden antaminen. Aineiston analysoinnin jalkeen saamani aineiston pohjalta
kirjoitin puhtaaksi seuraesimerkit kaikista neljasta seurasta seuroittain. Lopulliseen
tyohon paadyin kuitenkin kirjoittamaan toimivat kaytannoét aihe-alueittain, jolloin

seurojen valiset erilaiset toimintatavat tuli helpommin vertailtaviksi.

5.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Erilaisia tutkimuksia tehdessa pyritdan valttamaan virheitd, mutta siita huolimatta
tutkimusten luotettavuus ja patevyys vaihtelee. Kaikissa tehdyissa tutkimuksissa
onkin oleellista se, ettd tutkimuksen luotettavuutta pyritdan arvioimaan. Tassa ar-
vioinnissa voidaan kayttaa erilaisia mittaus- ja tutkimustapoja. Tutkimuksen reliaa-
belius liittyy juuri luotettavuuteen ja mittaustulosten toistettavuuteen. Tutkimuksen
validius eli patevyys tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelman kykya mitata juuri
sitd asiaa, mita oli tarkoituskin mitata. Erilaisia mittareita ja tutkimusmenetelmia
kaytettaessa on tutkijan syytd muistaa se, etta kaytetyt menetelmaét eivat aina mit-
taakaan juuri sita asiaa, jota tutkija luulee tutkivansa. Laadullisessa tutkimuksessa
tutkijan tarkka selostus tutkimuksen toteutumisesta parantaa tutkimuksen luotetta-
vuutta. Juuri tdma tarkkuus taytyisikin sailyttdd tutkimuksen kaikissa vaiheissa.
Aineistoa tuotettaessa olisi oleellista, etta tutkija kertoisi selkeéasti ja totuudenmu-
kaisesti kaikki aineiston tuottamiseen liittyvat olosuhteet. Analysoitaessa laadulli-
sen tutkimuksen aineistoa keskeista siina on luokittelujen tekeminen. (Hirsjarvi ym.
2007, 226-227.)

Luokittelin palautuneista kyselyista usein esiintyvia asioita ja samanlaisia asioita.
Erilaisten luokittelun avulla pyrin seulomaan vastauksista erilaisia ja toisistaan
poikkeavia mielenkiintoisia vastauksia. Taman jalkeen, kun olin luokitellut kyselyn
vastauksia ja analysoinut niitd, valitsin (viisi) neljd seuraa, joita l&hdin haastattele-

maan tarkemmin.
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Tutkimuksen luotettavuuden ilmaisijana voidaan pitad myos tehdyn kyselyn vas-
tausprosenttia, joka on syyta muistaa mainita myods tutkimuksen luotettavuuden
arviointia tehdessa. Tyypillisesti nykyisin kyselytutkimuksen vastausprosentit jaa-
vat alle 50 prosentin. Luotettavuuden arvioinnissa on hyva kayda lapi myds kyse-
lysta saatujen vastausten laatua. (Vehkalahti 2014, 44.) Tekemaani kyselyyn vas-
tasi 54 prosenttia Ikilikkeen pilottiseuroista. Vastausprosentti oli 29, jos taas tar-

kastellaan pelkastaan kyselyyn vastanneita henkiloita.

Lahetin Wepropol- kyselyn siten, ettd siind nékyi oma séhkdpostiosoitteeni. Sain
kyselyyn vastanneiden liséksi yhteydenottoja séahkopostitse henkililtd, jotka eivat
syysta tai toisesta kyenneet vastaamaan kyselyyn. Nama kymmenen henkil6a il-
moittivat henkilokohtaisesti, etteivat pysty vastaamaan kyselyyni. He Kkertoivat
syiksi muun muassa sen, etta Ikilike-ryhma ei ole viela kaynnistynyt heidén seu-
rassaan. Jotkut seurat ilmoittivat syyksi myos ohjaajan vaihtumisen. Jonkin verran
yhteydenottajat perustelivat vastaamattomuuttaan henkilokohtaisilla syilla. Jossain
vaiheessa kesaa, kun lahetin uudelleen muistutuksia kyselyyn, sain myods kahdek-

salta muulta henkilolta automaattisen vastauksen viestiini, ettd ovat lomalla.

Siirryttaessa tulosten tulkintaan on tarke&& muistaa tarkkuus. Tata tarkkuutta voi-
daan perustella juuri teorian avulla. Validiutta voidaan tarkentaa kayttamalla useita
eri menetelmia tutkimuksessa. Tasta tutkimusmenetelmien yhteiskayttésta puhut-
taessa kaytetddn sanaa triangulaatio. Triangulaatio voidaan jakaa neljaan eri
tyyppiin: metodiseen triangulaatioon, tutkijatriangulaatioon, teoreettiseen triangu-
laation tai aineistotriangulaatioon. Teoreettisessa triangulaatiossa tutkittavaa ilmio-
ta tarkastellaan eri teorioiden nakodkulmista kun taas aineistotriangulaatiossa pyri-
taan kerdamaan useita erilaisia tutkimusaineistoja. (Hirsjarvi ym. 2007, 228.) Vali-
diutta omassa tyossani pyrin lisddmaan aineistotriangulaatiolla, jolloin kerasin tut-
kimusaineistoja seka kyselyn ettd haastattelujen kautta. Tahan tutkimuksen tark-
kuuteen vaikutti vahvasti myds aiemmin mainitsemani ja tekeméani kyselyn aineis-

ton luokittelu.

Kyselysséa tekemiini avoimiin kysymyksiin seurojen toimivista kaytanndista ei ollut
|0ydettavissa oikeita vastauksia. Seurojen vastauksiin vaikutti paljon esimerkiksi
se millaisessa paikassa ja ympaéristossa seura toimi. Oliko paikkakunta pieni vai

suuri? Seka myos se, ettd kuka kyselyyn vastasi. Oliko kyselyyn vastaaja seuran
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yhteyshenkil6 vai seuran oma ohjaaja, jolla oli konkreettista tietoa ryhman toimin-
nasta. Mietinkin kyselya tehdessani useaan otteeseen voiko kyselyn vastaukset

vaaristya sen pohjalta kuka kyselyyn vastaa.

Eettisyyden ja luotettavuuden kannalta hankalaksi koin kyselyd tehdessa myds,
ettd miten lopulta tulen [0ytamaan toimivat kaytannoét seuroista. Toimiva kaytanto
kun periaatteessa voi olla melkein mita vaan. Seurojen nakokulmasta toimiva kay-
tantd voi lahteda muun muassa markkinoinnista itse kauden sisaltéon tai ryhman

osallistujamaaraan.

Kyselyn luotettavuutta pyrin liséamaan vahentamalla pakollisten kysymysten maa-
rad. Alun perin olin ajatellut, ettd mahdollisimman moni kysymys olisi pakollinen.
Tallainen valinta olisi saattanut aiheuttaa kuitenkin sen, etté vastaaja ei olisi valt-
tamatta jaksanut vastata loppuun saakka ja han olisi saattanut jattaa vastaamisen
kesken. Kyselyn luotettavuutta pyrin lisaamaan kyselyn saatekirjeen sisalllla. Py-
rin saamaan siitd mahdollisimman tarkan ja kattavan. Saatekirjeessa perustelin
kyselyyn vastaamista silla, etta seurat hyotyisivat siita jatkossa. Suomen Voimiste-
lulitossa oli myéhemmin tarkoitus hyddyntaa opinnaytteeni tuloksia ja levittaa hy-

vid kaytanteita myds muihin seuroihin.
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6 TOTEUTETUN KYSELYN TULOKSET

Heti ensi silmayksella kyselyista selvisi se, ettd toimintatavat eri seuroissa ympari
Suomea ovat hyvin kirjavat. Kyselyyn osallistui 37 seuraa, joista 20 vastasi kyse-
lyyn. Henkiloité kyselyyn vastasi 26. Kyselyyn vastanneet seurat olivat eri puolilta
Suomea ja seurat toimivat hyvin erilaisissa ympaéristdissa. Vastaajista noin nelja-
kymmenta prosenttia kuvaili Ikiliike-ryhman toimivan maaseutumaisessa kunnassa
tai kaupungissa (kuvio 1). Loput vastaajista kertoivat Ikilike-ryhman toimivan kau-

pungissa.

o1 2 3 4 5 6 T &8 9 10 11 12 13 14 15

Maaseutumainen kunta
Maaseutumainen kaupunki

Faupunki

Kuvio 1. Seuran toimintaymparisto (lkiliike-kysely 2015).

Kyselyyn vastasi 26 vastaajaa, joista kahdessatoista vastauksessa mainittiin ryh-
maléaisten koostuvan ainoastaan naisista. Kolmessatoista seurassa ryhmiin osallis-
tui seka naisia ettd miehia. Kyselyyn vastanneissa seuroissa ei toiminut talla het-

kella ainuttakaan miesten Ikiliike-ryhmaa.

Kuviossa 2 on esitelty Webropol- kyselyn pohjalta nelja suurinta haastetta ikéih-
misten liikunnan kehittdmisen nakdkulmasta katsottuna. Yhdekséssa vastaukses-
sa markkinointi ja tiedottaminen n&htiin kaikkein haasteellisimpana asiana ikaih-
misten liikkunnan kehittdmisen suhteen. Markkinointiin ja tiedottamiseen liittyen yh-
dessa vastauksessa korostettiin pienella paikkakunnalla hyvan tuotteen merkitys-
ta. Taman jalkeen neljassa eri vastauksessa nousi haasteeksi ikdihmisten erilai-
nen toimintakyky. Ryhman ajankohta ja paikka koettiin myos neljassa vastaukses-
sa haasteeksi. Muita haasteita oli muun muassa vertaisohjaajien puuttuminen ja

yhteisty® muiden toimijoiden kanssa.
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Markkinointi ja tiedottaminen

Ajankohta/ paikka

Ikaihmisten erilainen toimintakyky

Ryhman koko ja kesto

Ikiliike-ryhman kauden
rakenteen/sisallon suunnittelu

Y hteisty6tahot

Muu, mik&a?

o
N
D
(o)}
[ole}

10

Kuvio 2. Haasteellisimmat asiat seniorilikunnan kehittamisen nakékulmasta (Ikilii-
ke-kysely 2015).

Kuviossa kolme kysyttiin asiaa, josta toivottiin saatavan lisaa tietoa. Noin kolmas-
osassa vastauksista toivottiin lisatietoa markkinoinnista ja tiedottamisesta. Ta&méan
jalkeen vastaukset jakautuivat tasaisesti kauden rakenteen ja sisallon, ikdihmisten
toimintakyvyn sekd muun toiminnan kanssa. Kaikkiin naihin vastauksiin toivottiin
saatavan lisatietoa kolmessa eri vastauksessa. Avoimessa vastauksessa toivottiin
lisda tietoa ohjaajien koulutuksesta ja toiminnassa mukana pysymisestd. Myo6s
suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin liittyvaa tdsmaosaamisen painottamista

toivottiin. Viisi henkil6a ei osannut vastata tahan kysymykseen.

Noin neljannes vastaajista nosti seurojen hyviksi kaytannoiksi Ikilike-ryhmén kau-
den rakenteen ja sisallon tai toimintakyvyn (kuvio 4). Seuraavaksi hyviksi kaytan-
noiksi seuroissa nostettiin yhteistyotahot, ryhman ajankohta ja paikka sek& ohjaa-
jan toiminta/ rynmalaisten vaikutus mahdollisuudet toimintaan. Naiden liséksi kah-

dessa vastuksessa hyvia kaytanteita l6ytyi myods ryhman koosta ja kestosta.
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Markkinointi

Ikiliike-ryhman kauden rakenne/sisalto
Ikaihmisten erilainen toimintakyky
Muu, mika?

Y hteistyotahot

Rahoitus

Muu toiminta

En osaa sanoa
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Kuvio 3. Tarkein aihe, josta toivottiin saatavan lisaa tietoa (Ikiliike-kysely 2015).

Toimintakyky

Ikiliike-ryhman kauden rakenne ja
sisaltd

Y hteistyotahot

Ajankohta/paikka

Ohjaajan toiminta/ ryhmalaisten
vaikutus mahdollisuudet

Ryhman koko ja kesto

Markkinointi/tiedottaminen

Hinnoittelu
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Kuvio 4. Vaihtoehto, joka nostettiin seuran hyvéaksi kaytannoksi (Ikiliike-kysely
2015).



43

Ikiliikeryhmien nimet vaihtelivat paljon. Joissain seuroissa ryhmista kaytettiin
ainoastaan nimea Ikilike. Taman lisdksi seuroissa Ikilike-ryhmia oli nimetty muun
muassa seuraavasti: Ikivireat, Aamustartti, Ikipiiri, Kuntosépinat, Ikinainen, Ikiliik-
kujat, Kerrostalo jumppa, lkamoto, Ikiliiketreffit, Vetreyttd ja voimaa, Ikihiki ja Iki-

oma-ryhma.

Seuraavaksi esittelen seurojen tdman hetkisia hyvia kaytantoja toteuttamani kyse-
lyn pohjalta. Kysymyksessa, jossa kysyttiin seuroilta heidan tdman hetkisista kay-

tannoistaan, paadyin tulkitsemaan naitd saamiani vastauksia seurakohtaisesti.

Yhteisty0. Kyselyjen pohjalta selvisi, ettd noin neljakymmenta prosenttia seuroista
mainitsi tekevansa yhteistydta kaupungin/kunnan kanssa. Taméa tehty yhteistyo
liittyi muun muassa liikuntatoimen kanssa tehtyyn yhteistyohon, valineisiin, kau-
pungin liikunnanohjaajiin, avustuksiin, liikuntatiloihin ja erilaisiin jarjestettyihin ta-
pahtumiin. Yhdessa naista vastauksista mainittin myds ostopalvelutoiminta ja
ikdantyneiden vertaisohjaajien koulutus. Yhdessa seurassa oli tehty yhteistyota
my6s omaishoitajien yhdistyksen kanssa. Ikioma-ryhma oli suunnattu hoitajalle ja
hoidettavalle. Kyseinen ryhma oli kuitenkin jouduttu lopettamaan osallistujien va-

hyyden vuoksi.

Paikallislehtien kanssa mainittiin tehtavan yhteistyota neljassa vastauksessa. Jos-
sakin seurassa mainittiin, etta kaupungin eri lajien seurat tekivat yhteisty6td muun
muassa liikuntalehden valmistamisessa ja yhteiskoulutuksissa. Kyselyn vastauk-
sista ilmeni myds se, ettd jotkut seurat olivat pitdneet myos erilaisia koulutustilai-
suuksia ja naytetunteja. Neljdssa seurassa oli vastausten perusteella syntynyt yh-
teisty6ta eri yhdistysten valille. Naiden vastausten lisdksi yksittdisten vastausten
mukaan yhteisty6ta seuroissa tehtiin muun muassa tyoterveyshuollon, SPR:n,
seurakunnan, tyovaenopiston, ladkariaseman, hyvinvointipaallikon, killan, fysiote-
rapiaopiskelijoiden ja terveyskeskuksen fysioterapian kanssa. Yksittaisissa vas-
tauksissa mainittiin yhteistydé myds ravinnon ja likunnan ammattilaisen kanssa
ravintoluentojen merkeissa ja Zonta- kerhon kanssa. Erddssa seurassa laakari-
asema Mehiléinen tarjosi ryhmaélle fysioterapeutin luennon ja samassa yhteydessa

Ikiliike-ryhmalaiset saivat myos tarjouksen ikaantyneiden terveystarkastuksesta.
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Markkinointi ja tiedottaminen. Kaikkein useimmin eli 80 prosentissa puhuttiin
erilaisista ilmoituksista ja seuran omasta lehdesta seka esimerkiksi ilmoitustauluille
vietavista mainoksista. 12 seurassa markkinoinnista ja tiedottamisesta kysyttaessa
mainittiin paikallislehdet. Lehdissa ilmoitettiin esimerkiksi kauden ryhmien ajan-
kohdat. MyoOskin ostetuista mainoksista ja lehtijutuista oli tassa yhteydessa mainin-
taa. Taman liséksi kahdessa vastauksessa seurat mainitsivat ilmoittelevansa aktii-
visesti paikallislehdessa seuratoimintapalstalla. Yhdessa seurassa mainittiin, etta

IKiliike-ryhmista tehd&én aivan oma esitteensa.

Kahdessatoista seurassa kahdestakymmenesta seuran omat nettisivut mainittiin
tiedotuksen ja markkinoinnin yhteydessa. Myos Facebook oli vajaalla puolella seu-
roista aktiivisessa kaytossa. Viidesosa seuroista ilmoitti ryhmia markkinoitavan
suoraan sahkopostilla. Yksittdiset seurat ilmoittivat myds suorasta kontaktista
ikaihmisiin, seka naytetuntien pitamisesta. Naitd naytetunteja oli pidetty muun mu-
assa martoille ja terveyskeskuksen kuntoutuksen niska- ja selkdryhmaélle. Kahdes-
sa vastauksessa ilmoitettiin ilmoitusten jakamisesta suoraan ihmisten koteihin ja
postilaatikkoihin. Mydskin kahdessa seurassa pienella paikkakunnalla luotettiin
henkilokohtaisiin kutsuihin ja tekstiviesteihin markkinointia tehdessa. Yhdessé vas-
tauksessa myo6s kotiavustajat veivat tietoa ryhmistd ikaihmisten koteihin. Jossain
yksittdisessad seurassa markkinointia ja tiedottamista tehtiin myds radion kautta.
Erés seura oli houkutellut jumppaajia lkilikkeeseen vanhempi-lapsi-laatuaika ni-
mikkeelld, jolloin ik&ihmisid pyrittin saamaan jumppaan mukaan omien lapsien
kautta. Yksittaiset seurat ilmoittivat markkinoinnista my6s seurakunnan ja erilais-
ten tilaisuuksien yhteydessa. Jossain seurassa tietoa Ikilike-ryhmista levitettiin

suoraan myos muiden yhdistysten puheenjohtajille.

Ryhmien ajankohta ja paikka. Seurat ilmoittivat pitdvansa Ikilike-ryhmia melko
tasaisesti pitkin paivaa. Useat seurat olivat sijoittaneet tunteja sekd aamuun etta
iltaan. Vastaukset ryhman ajankohdista jakautuivat maarallisesti melko tasapuoli-
sesti klo 9-16 ja klo 16-19 vélille. 16 eri vastauksessa ryhmia pidettiin klo 9 ja 16
valillda. Ryhmien ajankohtaa tulkitessa oli kuitenkin syytd muistaa se, ettd ryhman
ajankohtaa ei kysytty suoraan kysymyksessa. Yksikdan seura ei maininnut pita-
vansa lkiliike-ryhm&a klo 19 jalkeen.
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Osa vastaajista kertoi, ettéa tunteja oli tietoisesti sijoiteltu eri toimipaikkoihin, jotta
Ikiliike-ryhman sijainti ei olisi esteena toimintaan osallistumiselle. Kahdessa vas-
tauksessa huomiota kiinnitettiin tilan esteettomyyteen. Kyselyn vastauksissa mai-
nittiin muun muassa seuraavat paikat: koulujen liikuntasalit, kerhohuone, seura-
kuntatalo, kuntosali, nuorisotilat, urheilutalo, kerrostalon sisdantuloaula ja palvelu-
keskuksen ruokala. Myds uimahalli, pururata, metsa ja kevyenliikenteen reitit mai-

nittiin ryhmien kokoontumispaikkoina.

Ryhmien koko ja kesto. Yleisimmin eli 11 ryhmassa Ikiliike-ryhmaan osallistui 11-
20 henkiloa. 2-10 jumppaajaa oli 9 eri ryhmassa. Viidessa eri ryhméassa kokoontui
21-30 henked. Yhdessa seurassa mainittiin olevan myds erittain suuri jopa 80-100
hengen ryhma. 17 ryhmassa Ikilike-ryhméa kesti 60 minuuttia. Myods kaksi 30 mi-
nuutin ja kolme 45 minuutin ryhmaa oli toiminnassa. Yksikaan ryhma ei kestanyt
yli 60 minuuttia. Joistakin yksittaisista vastauksista ilmeni kuitenkin se, etta koska
eri ryhmid oli perékkain, osa Ikilikeryhmien osallistujista osallistui useampaan
jumppaan perakkain. Muutamissa vastauksissa kerrottiin lisaksi, etta ryhmalaiset
saapuvat noin 15 minuuttia ennen jumpan alkua pukuhuoneisiin ja lahtevét noin 15
minuutin kuluttua jumpan loppumisesta. Yhdessa ryhmassa kuitenkin ryhmalaisten
mainittiin saapuvan paikalle noin puolituntia aiemmin ja pois laht6onkin varattiin
aikaa noin 20 minuuttia. Tasséa vastauksessa koettiin, etta jumppaan tuleminen on

vahvasti sosiaalinen tapahtuma.

Ohjaajien taustakoulutukset ja lkiliike-ohjaajien maara seurassa. Monessa
vastauksessa ilmeni se, ettd ohjaajilla saattoi olla monen vuoden ohjaajakokemus
tai harrastuneisuus taustalla. Ohjaajat olivat kdyneet erityisesti Suomen Voimiste-
luliiton koulutuksia (19 ohjaajaa). Taustakoulutuksista kysyttdessa kymmenen oh-
jaajaa oli fysioterapeutteja tai fysioterapian opiskelijoita. Kuusi ohjaajaa oli liikun-
nanohjaajia. Kolme vastasi olevansa lahihoitajia tai sairaanhoitajia. Joukossa oli
myds kolme hierojaa ja kaksi opettajaa. Muita yksittaisid koulutuksia oli muun mu-
assa liikuntatieteiden maisteri, elakkeell& oleva fysioterapian lehtori ja terveyden-

hoitaja.

Ohjaajien maaraa kysyttdessa kuudessakymmenessa prosentissa seuroista vas-

tattiin olevan 1-2 Ikilike ohjaajaa. Kolme Ikiliike-ryhmien ohjaajaa oli kahdessa
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seurassa. Vain yhdessa seurassa oli nelja ohjaajaa ja kaksikymmenta prosenttia

seuroista mainitsi Ikiliike-ohjaajia olevan seuroissa viisi tai enemman.

Rahoitus ja Ikiliike-ryhman hinnoittelu. Rahoitukseen liittyvassa kysymyksessa
mainittiin yleisimmin seuran kaupungilta tai kunnalta saama tuki. Usein IKkiliike-
ryhman toiminta rahoitetaan kausi/jumppamaksuilla. Viidessa vastauksessa ilmeni
se, ettd Ikilike-ryhmé& ei saa avustuksia. Kahdessa vastauksessa ilmeni taas se,
ettd seura on saanut KKl-tukea. Joissakin yksittisissa seuroissa ohjaaminen ta-
pahtui vapaaehtoistyona, jolloin ohjaajille ei makseta ohjaamisesta palkkaa.
Erdaassa seurassa kaupunki kustantaa terveysliikunta-avustuksesta viisikymmenta
prosenttia erilaisten tapahtumien todellisista kuluista. Yhdessa seurassa Zonta-

jarjesto kustantaa Ikiliike-ohjaajan palkan kaksi vuotta.

Kyselyn mukaan Ikiliike-ryhnméan hinnoittelun suhteen seuroissa oli hyvin erilaisia
kaytanteita. Kyselystéa nousi kuitenkin esiin paasaantoisesti kolme erilaista tapaa
hinnoitella ryhmi&. Osa seuroista oli hinnoitellut Ikilike-ryhmat edullisemmaksi kuin
“tavalliset” ryhmat, jotta kaikilla elakelaisilla oli mahdollisuus osallistua heille suun-
natuille tunneille. Yhdessa vastauksessa ilmeni myds ryhmakohtaisia hintoja. Jot-
kin seurat taas hinnoittelivat ryhmén jdsenmaksun ja kausimaksun (kausimaksu
10-60 euroa) mukaan, jolloin jumppareilla oli mahdollisuus osallistua kaikille halu-
amilleen seuran tunneille. Joissakin seuroissa oli taas kaytdssa kertamaksu (4-8
euroa), jottei hinnasta olisi muodostunut kynnyskysymysta. Yhdessa seurassa ei
ollut kertamaksu mahdollisuutta. Ja yhdessé seurassa Ikiliike-ryhm&én osallistu-

minen oli ilmaista.

Toimintakyky. Useassa vastauksessa ilmeni se, ettd ryhm&a pyrittiin pitdmaan
osallistumisen suhteen mahdollisimman matalakynnyksisend. Jumppareiden toi-
mintakyky saattoi erota toisistaan huomattavasti ja tasta se seurasi, ettd toimin-
nanrajoitteita esiintyi monella ohjattavalla. Ikaihmisilla oli muun muassa tuki- ja
likuntaelinvaivoja, proteeseja, tekonivelid, selkd- kasi- ja polvivaivaa ja ylipainoa.
Jonkin verran kaytdssa oli myos erilaisia apuvalineitd kuten muun muassa rol-
laattori liikkumisen tukena. Pa&saantoisesti rynmat olivat kuitenkin tarkoitettu sel-
laisille ikaihmisille, jotka pystyvat liikkumaan itsenéisesti muutamaa suljettua ryh-

maa lukuun ottamatta.
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IKiliike-ryhman tavoitteita eri nakokulmista. Monen Ikilike-ryhnmén tavoitteena
oli loytaa juuri sellaisia liikkujia, jotka olivat vaarassa jaada toiminnan ulkopuolelle.
Ikiliike-ryhmat mahdollistivat myds sosiaalisten kontaktien luomisen ja yllapitami-
sen. Useasta vastauksesta ilmeni se, etta Ikiliike-ryhmat soveltuivat vahan liikkuvil-
le ja moni seura pyrkikin saamaan taysin uusia liikkujia seuran toimintaan. P&a-
saantoisesti Ikiliike-ryhmat keskittyivat ikdihmisen terveyden ja sosiaalisen kans-
sakaymisen lisddmiseen. Tuntien tarkoituksena oli olla mahdollisimman monipuo-
lisia, joissa harjoitetiin samalla koko "kroppaa” niin tasapainoa, lihaskuntoa, liikku-
vuutta, reagointikykya kuin tietenkin myos aivoja. Jotkut seurat olivat suuntautu-
neet selkeasti naisten liikuttamiseen, kun taas toisten seurojen tavoitteena oli saa-
da paljon miehida mukaan. Ikaihmisen nakdkulmasta toimintaa voitiin kuvailla seu-
raavilla sanoilla: kuntoutuminen, toimintakyvyn, terveyden, psyykkisen ja fyysisen

toimintakyvyn yllapitdminen, vuorovaikutus ja henkinen ja ruumiillinen hyvinvointi.

Ikdihmisen vaikutusmahdollisuudet kauden rakenteeseen. P&&saantdisesti
ohjaajat suunnittelivat itse tunnit etukéteen. Tasta huolimatta osassa seuroista
ikaihmisilla oli kuitenkin konkreettisesti mahdollisuus vaikuttaa jumpan sisaltoon,
osassa siten, ettd tunnin rakenne pysyi kuitenkin samana. Monessa seurassa py-
rittiin kuitenkin huomioimaan ikéihmisten toiveet ja tarpeet suullisen ja kirjallisen
palautteen kautta. Seurat pyrkivat muuttamaan tarvittaessa ryhman toimintaa asi-
akkailta saadun palautteen suuntaan. Kaikki ryhmat pyrkivat olemaan mahdolli-
simman monipuolisia ja huomioimaan samalla ian tuomat rajoitteet likkumisessa.
Paaosin jumpat suoritettiin pystyasennossa tai istuen. Erilaisia valineitd kaytettiin
paljon. Joissakin seuroissa tehtiin ikaihmisille joitakin erillisia mittauksia. Joissakin
seuroissa ohjaajia oli jumpassa useampia, jotta yksil6 pystyttiin huomioimaan par-
haalla mahdollisella tavalla. Yleisimmin tunnilla kaytettiin samaa teemaa 2- 4 ker-

taa. Seurat mainitsivat liikkuvansa jonkin verran myés ulkona.

Kyselyn yhteenveto ja perustelut haastatteluille. Kaikkein paallimmaisené aja-
tuksena kyselysta jai mieleen se, ettd markkinointi ja tiedottaminen koettiin haas-
teellisimmaksi asiaksi Ikilike-ryhmien nakoékulmasta. Tasta asiasta toivottiin myos
jatkossa lisaa tietoa. Vaikka vastausten pohjalta koettiin, etté ikaihmisten toiminta-
kyky ja sen huomioiminen ryhmissa on haastavaa, on sen huomioimisessa kuiten-

kin onnistuttu, koska moni vastaaja oli valinnut juuri toimintakyvyn Ikiliike-ryhman
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hyvaksi kaytannoksi. Useassa seurassa koettiin myds, etta Ikiliike-ryhman tuntien
rakenne ja siséltd on seurassa hyvaa. Vastaajat nostivat hyviksi kaytanndoiksi
myo6s ryhman ajankohdan ja paikan, erilaiset yhteistydtahot ja ohjaajan seka ryh-

malaisten vaikuttamismahdollisuudet tarjottuun sisaltéon.

Kyselyn vastausten pohjalta pyrin loytamaan hieman erilaisia toimintatapoja seu-
roista. Seuraavassa osiossa esittelemani seurat ovat valikoituneet haastateltaviksi
juuri taman kyselyn pohjalta. Naiden valittujen seurojen kyselyn vastauksissa il-
meni mielestani jotain innovatiivista ja erilaista, jotka voisivat viitata uudenlaisiin

toimiviin k&ytantoihin seurassa.
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7 SEURAESIMERKIT TOIMIVISTA KAYTANNOISTA

Haastattelut seuroihin tein elokuun viimeisen ja syyskuun kahden ensimmaisen
vilkkon aikana. Haastattelin seuroista joko Ikiliikee-yhteyshenkil6itd tai Ikiliike-
ryhmén ohjaajaa riippuen siitd ohjasiko lkilikeyhteyshenkild minut ottamaan yh-
teyttd seuran ohjaajaan. Haastattelut kestivat neljastakymmenesta minuutista tun-
tiin. Seuraavaksi esittelen uusia innovatiivisia kaytantoja, jotka ovat osoittautuneet

toimiviksi haastattelemissani seuroissa.

7.1 Haastatteluihin osallistuneiden seurojen esittely

Seuraavaksi esittelen seurat, joista olen poiminut hyva kaytantoja.

Oulun Naisvoimistelijat ry. Oulun Naisvoimistelijat ovat suuri noin 3000 jasenen
seura, joista aikuisjasenia on noin 2000. Heista arviolta noin 500 on ikaihmisia.
Seura valittin mukaan Ikilikkeeseen 1. vaiheen pilottihaussa. Ikilikkeen n&akokul-
masta katsottuna Oulun Naisvoimistelijat tarjoavat erittain monipuolista toimintaa.
Heti ensimmaisesta Ikiliike kaudesta lahtien naita Ikiliike-ryhmia on ollut heilla 10-
13 ryhmaa viikossa. Oulussa Naisvoimistelijat jarjestavat seka avoimia etta suljet-

tuja ryhmia.

Valitsin Oulun Naisvoimistelijat teemahaastatteluun sen vuoksi, ettéd toimivia kay-
tanteitd oli hyvin monella eri osa-alueella. Oulussa oltiin onnistuttu rakentamaan
uudenlaisia yhteistytkuvioita muun muassa kaupungin kanssa. Oulussa oli tarjolla
viikon aikana myo6s paljon erilaisia Ikiliike-ryhmia. Seuran kausi rakentui selkedasti

kolmesta eri kaudesta ja siella ikaihmisille oli kehitetty edullisempi kausimaksu.

Keravan Naisvoimistelijat. Keravan Naisvoimistelijat ovat Keravan sisalla suurin
toimiva seura. Jasenia seurassa on noin 1200-1300. Naisté jasenistd 600-700 on
kilpaurheilijoita, joiden lajeina ovat muun muassa joukkuevoimistelu ja kilpa-
aerobic. Loput jasenistd ovat ns. harrastajia ja aikuisia harrastajia seurassa on
noin 400. Seura kuvailee itsedén keravalaisten liikuttajaksi, joka liikuttaa kerava-
laisia taaperosta ikilikeldisiin. Kesaisin seura jarjestaa yleisia kesajumppia, joihin

ei kuulu Ikiliketunnit. Seura on valittu mukaan Ikilikkeeseen pilottihaun 2. vai-
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heessa. Seuralla on mahdollisuus saada tukea kaupungilta puolivuosittain muun
muassa erilaisiin hankintoihin, ohjauspalkkioihin ja tapahtumiin. Taméan lisaksi vii-

me syksyna seura sai KKlI-tukea ohjaajapalkkioihin.

Keravan Naisvoimistelijat valikoituivat teemahaastatteluun erityisesti KKlI-tuen ja
Ikiliike-kortin kehittAmisen ansiosta. Seurassa jarjestetaan kauden alussa myds
jumppaviikko, jolloin pidetddn naytetunteja. Naiden lisdksi seurassa on myo6s muu-

ta aktiivista toimintaa.

Jamsan Naisvoimistelijat. Jamsan Naisvoimistelijat toimii pienessa kaupungissa
ja seurassa on noin 300 jasentd. Seura on valittu Ikilikkeeseen 2-vaiheen pilotti-
haussa. Seuran kausiohjelmaan kuuluu jarjestdéd ryhmia eri-ikéisille jumppareille
lapsista senioreihin. Seuran kaikki jarjestelyt tehddan vapaaehtoistyéna. Ryhmien
vetdjille eli vastuuohjaajille maksetaan kuitenkin palkkaa pidetysta tunnista. Seura

on saanut KKI-rahoitusta ohjaajapalkkioihin ja koulutuksiin.

Kyseinen pieni seura valikoitui teemahaastatteluihin juuri kokonsa vuoksi. Kyselyn
pohjalta seurasta jai vaikutelma, etta siella oli onnistuttu kehittdm&éan onnistuneesti
Ikilike-toimintaa monella eri osa-alueella, kuten esimerkiksi rahoituksen, yhteis-

tyon ja muun toiminnan osalta.

Someron Syke ry. Somero on pieni maalaiskaupunki, jonka ymparilla on paljon
pienia kylia. Seura tarjpaa monipuolisia tunteja vauvasta vaariin. Poikkeuksellista
seurassa on se, etta he tarjoavat myds Les Mills- tunteja. Seura on valittu Ikiliik-
keeseen mukaan pilottivaiheessa 2. Varsinaisella Ikilike-nimella ei seurassa ole
tunteja vaan ryhmat ovat yleisesti ottaen matalankynnyksen tunteja, jonne voivat
kaikki ottaa osaa liikuntarajoitteista ja sairauksista rippumatta. Seurassa on seit-
seman eri jumppaa, jotka soveltuvat idkkaammalle vaestolle. Viime kesan uu-
tuutena on kaynnistetty Lavis- lavatanssijumppa. Naihin ryhmiin osallistuu kuiten-

kin niin nuoria kuin ikdihmisiékin. Ryhmat eivat ole suljettuja ryhmia.

Mydskin Somerolla, pienestd koosta huolimatta, oli hyvin aktiivista Ikiliike-
toimintaa. Hyvid kaytanteitd seurassa kyselyn pohjalta oli kehitetty muun muassa
yhteistydn, markkinoinnin ja ajankohdan osalta. Seurassa oli tarjolla useita mata-

lan kynnyksen ryhmia, joita ei erikseen suunnattu ikaihmisille.
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Someron Liikunta ry:n organisoimana Somerolla ilmestyy kaksi kertaa vuodessa
likuntalehti. Seuroilla on mahdollisuus myyda tasta lehdesta mainostilaa yrittajille.
Myds seurat itse hyddyntavat mainostilaa omien ryhmien ja lukujarjestysten mark-
kinoinnissa. Lehdessa saattaa olla esimerkiksi juttuja uusista jumpista tai ohjaajis-

ta. Lehdesta 10ytyy koostetusti myds eri seurojen yhteystiedot.

7.2 Ikiliike-ryhmat

Paikka. Hyvaksi kaytannoksi seuroissa on havaittu, etta Ikiliike-ryhmat kokoontu-
vat erilaisilla likuntahalleilla tai koulujen liikuntasaleilla. Ikiliike-ryhmia jarjestetaan
edelld mainittujen hyvien kaytanteiden lisaksi myds muualla. Yhdelld seuralla on
ollut kaytossa myos esimerkiksi budosali, jonka lattia on pehmustettu. Tassa seu-
rassa erityisesti ikdihmiset ovat mieltyneet jumppaamaan pehmealld alustalla.
Kaksi haastatteluihin osallistuneista seuroista jarjestaa toimintaa myos paivakes-
kuksissa. lkaihmisten paivakeskuksessa, jossa kdy muun muassa yksin asuvia
pydratuolilla likkuvia ikaihmisia, jarjestetaan esimerkiksi tuolijumppaa.

Toimivaksi Ikiliike-ryhmien sijoittelussa on koettu my6s ryhmien sijoittaminen eri
paikkoihin sen vuoksi, ettd mahdollisimman monella ikaihmisella olisi mahdollisuus
osallistua toimintaan. Esimerkiksi JAmséssa on havaittu, ettd Ikilike-ryhmien oh-
jauspaikoiksi soveltuisivat periaatteessa hyvin monet eri paikat. Tarkeinta on se,
ettd ryhmia pystyttaisiin vieméaan mahdollisimman lahelle asiakasta, jolloin esimer-

kiksi kulkeminen ei olisi este ryhmaéan osallistumiselle.

"Sit me ollaan tdammosessa paivakeskuksessa missa kay naita tam-
mosid...ikaantyneita ja sit sielld kay naitd pyoratuoli ihmisia, jotka on
paivat yksin...et siella tarjotaan esimerkiksi lounasta...nain et sinne
kokoonnutaan muutenkin...et meidan tuolijumppa on sit semmosessa
paikassa ja samoten kun kirjastossa pidettiin muutama naytetunti...et
siellahan se sali oli sit niin tdynna kun vaan pystyttiin ottamaan...ne
pitdd vieda niin kun tammdosille keskeisille paikoille mihin on helppo
tulla.” (Haastateltava 2.)

"Tavallaan pienillda pienvalineillda saa sen ryhman ohjattua melkein
missa vaan...ma oon sita mielta ettd pitdis menna lahelle niita ihmisia
ja perustaa pienryhmid, koska monelle sitten jo kulkeminen alkaa olla
jo semmonen jossakin ikavaiheessa etta ei enaa sitten...se saattaa
rajoittaa, jos on kaukana monen kilometrin paassa.” (Haastateltava 3.)
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Toimintakyky. Keravan Naisvoimistelijat ovat suunnanneet Ikiliike-ryhmia ikaih-
misten lisdksi myds henkildille, joiden toimintakyky on alentunut tai heille joiden
edellisesta likunnan harrastamisesta on kulunut aikaa. Tassd seurassa Ikiliike-
ryhmien ajatuksena on olla matalan kynnyksen ryhmé&, johon myds nuoremmat
ikaluokat ovat tervetulleita. Toimintakyvyn nakékulmasta katsottuna haastatteluihin
osallistuneissa seuroissa erilaisia apuvalineitd ryhmissa kaytetaan vaihtelevasti ja
niiden esiintyminen ryhméassa vaihtelee myds ryhman kokoontumispaikasta ja tilan
esteettomyydesta riippuen. Paaasiallisesti seuroissa koetaan, ettd ryhmalaiset

saapuvat paikalle pyoralla, kavellen tai autolla.

Paasaantoisesti koetaan, etta Ikiliike-tunneilla kayvien ikaihmisten toimintakyky on
hyva. Jamsassa koetaan, etta Ikilike-ryhmalaisten toimintakyky on hyva ja esi-
merkiksi seisoma-asennosta lattiatasolle siirtyminen onnistuu. Esimerkiksi suljetut
ryhmat, tasapainoryhmat ja tuolijumpat ovat kuitenkin sisalloltaéan sellaisia, joihin
on mahdollista osallistua, vaikka toimintakyky olisikin selkeasti heikentynyt. Some-
rolla on kuitenkin nyt havaittu se, etta ikaihmisille suunnattuja tunteja kehitettaessa
seuraan on tullut mukaan yhd enemman ikaihmisia, joilla on rajoituksia omassa
likkumisessa. Tuntien suunnittelussa huomio kiinnittyy muun muassa alkuasentoi-
hin, jotta kaikki voivat osallistua tekemiseen oman kuntonsa mukaan. Mydskin eri-

laisia valineita hyddynnetaan tunneilla vaihtelevasti.

"Joo sitten on tavallaan suunniteltu kaikki lihaskuntoharjoitteet et alku-
asennot pitaa ottaa huomioon et jos on nivelvaivaa tai muuta niin on
sit vaihtoehtosia asentoja mis voi tehda liikkeita tai muuta.” (Haastatel-
tava 4.)

Oulussa on tehty huomio, ettd vuosia jumppaa harrastaneet ikaihmiset ovat pa-
rempikuntoisia, kuin juuri harrastuksen aloittaneet uudet jumppaajat. Kyseisessa
seurassa myoskin avoimissa ryhmissa ikaihmisten toimintakyky on parempi kuin

suljetuissa ryhmissa harrastavilla.

Keravalla aamujumpissa ja Bailamama®woman ryhméssa kay toimintakyvyltdan
melko hyvakuntoisia ikdihmisid. Yleisesti Ikilike-ryhmissa "keskitytaan ikaantynei-
den liikunnallisten tarpeiden harjoittamiseen; kuten voiman-, tasapainon- liikku-
vuuden- sekd kestavyyden harjoittamiseen, sosiaalisuutta unohtamatta” (Ikaanty-

neet 2015). lkilike-nimen alla kulkevia ryhmi& on hyvin monenlaisia.



53

"Et meil on talla hetkella syksylla 2015...meil on kehonhuolto, sit on
asahi, vetreyttd ja voimaa, liikkuvuutta ja lihasvoimaa, venyttely ja sit
meil on noist iltatunneist kuntojumppa myds semmonen mihka on tul-
lut paljon ikaantyneitten porukkaa... ja sitten on toi lavis mika on nyt
kesalla ollu uutuutena.” (Haastateltava 4.)

"Meill on kuntosaliryhma...sitten meil on kahvakuularyhma...kaks
asahiryhmaa, se on ihan uutta toimintaa ja sitten tuo putkirullaus...on
sitten meilld uutta ja tota sitten meil on tdmmosta soft-jumppaa.”
(Haastateltava 1.)

"Sit on myos niitd, jotka on todella hyvakuntoisia niin sit pitaa pystyy
antaan aina se vaihtoehto ja kun tammonen on vahan vauhdikkaampi
tunti niin heille tulee aina semmonen hyva fiilis et se ei 00 semmonen
mummojumppa...et he pystyy tekeen jotain...niin kun jotain vahan
vaativampaa viela eli me haluttiin niin kun vastata myds siihen, etta
heille tulee samalla niitd onnistumisen elamyksia ja sitten niita fiiliksia
et ei olla sit kuitenkaan ihan niita ikaloppuja.” (Haastateltava 2.)

Haastatelluissa seuroissa Ikiliike-ryhmi&é kokoontuu viikoittain hyvin vaihtelevasti.
Jamséssa seura tarjoaa yhden Ikiliike-ryhman viikossa, kun taas Oulussa erilaisia
Ikiliike-ryhmia on tarjolla kymmenen erilaista ryhmaa. Ikiliike-ohjaajia eri seuroissa
oli yhdesta viiteen. Myodskin ohjauskaytannot vaihtelivat seuroissa. Useassa seu-
rassa ryhmat ohjataan yhden ohjaajan periaatteella, mutta jos ikdihminen tarvitsee
esimerkiksi avustajan mukaan, niin han paasee ilmaiseksi jumppaan. Toisessa

seurassa taas tunnilla oli mukana useampi ohjaaja.

"Yks on aina paavastuullisesti..yks ohjaa aina yhta tuntia mut on pyrit-
ty siilhen aina yhdella tunnilla ois aina mielellaan kaks ohjaajaa et jos
toinen sairastuu tai jotain niin toinen pystyy tuuraamaan ja tietaa taval-
laan sen tunnin sisallon ja sen mita siel on.” (Haastateltava 4.)

Hyvaksi kaytannoksi Ikiliike-tuntien osalta voidaan nostaa my6s sosiaalinen kans-
sakayminen. Seurat kokivat Ikiliike-ryhmét sosiaalisiksi tapahtumiksi. Esimerkiksi
ohjaajat Keravalla ovat tehneet huomion, ettd tunteja ohjatessaan ikaihmiset ra-
kastavat ottaa tunneilla kontaktia ohjaajaan. Monesti ikaihmisten vaikuttamisen
myo6ta tunnin suunnitelmat saattavat muuttua my6s tunnin edetessa. Jamsassa
ohjaajan mukaan pukuhuoneessa kay iloinen porina ennen ja jalkeen tunnin. Jot-
kut ikdihmiset kokevat ryhman tarkedksi myods sen vuoksi, ettd siella on mahdolli-

suus tavata muita, koska muuten pdaivat saatetaan viettda yksinaan. Jamsassa
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ryhman ohjaamisessa sosiaalisuutta lisdavia tekijoita on pyritty ottamaan huomi-
oon esimerkiksi paritehtavia tehdessa. Heilla ohjaamisessa on huomioitu myds se,
ettd tunnilla ei olla ainoastaan omalla paikalla vaan myos liikkeen kautta pyritdéan
tutustumaan toisiinsa. Tasta on seurannut se, etta tutustumisen kautta ik&ihmiset
ovat alkaneet sopimaan kesken&an esimerkiksi kyydeista ja kulkemisesta yhdessa

jumppaan.

"Taytyy sanoa et se oli hauska tapa niilla, kun ne otti ja lahti...sen ver-
ran pesivat kainaloita etta ilkisivat lahtee ihmisten ilmoille kahville ja
sitten jatkoivat viel toiseen jumppaan ja vasta sitten kotiin ruoan lait-
toon.” (Haastateltava 2.)

"He rakastaa sita kontaktia ohjaajaan ja sita ettéd he saavat siela vai-
kuttaa siihen tunnin menemiseen ja kulkuun...niin monesti suunnitel-
mat heittaa haranpyllya.” (Haastateltava 2.)

Ajankohta. Oulussa kaikkein suosituimmat Ikiliike-ryhmat sijoittuvat klo 10-11 va-
lille. Paasaantoisesti ryhmat pyorivat siella kuitenkin klo 10-16 valilla jokaisena
arkipaivana. Keravalla taas koetaan, etta erityisesti aamujumppiin, jotka ovat klo 8-
10 valilla, osallistuu paljon jumppareita. Kyseisessa seurassa myoskin tuolijumpan

ja tasapainoryhman ajankohta klo 11- 12 valilla on koettu hyvaksi.

Kolmessa haastatteluun osallistuneessa seurassa koetaan hyvaksi kaytannoksi
jarjestaa Ikilike-ryhmat ennen pimeén tuloa. Talven tullessa erityisesti pimeaan
ilta-aikaan jarjestettavat jumpat koetaan haasteelliseksi ajankohdaksi ikaihmisten
nakokulmasta katsottuna. Moni ikaihmisisté on kokenut, etta he eivéat halua lahtea
likkeelle endéa pimeéan tullen, vaan toivovat, etta toiminta tapahtuisi valoisaan ai-
kaan. Jamsassa lkiliike-ryhma on sijoittunut klo 15-17 valille ja Somerolla on kay-

tossa vain iltavuoroja, koska yleiset vuorot alkavat puoli viideltd iltapaivalla.

"Tulevalla kaudella meilla on maanantaista perjantaihin paivaryhmia ja
muutamia iltaryhmia...mut siina pyorii kymmenen ja neljan valilla suu-
rin osa ryhmista.” (Haastateltava 1.)

"Et tietenkin kaikkein suosituimmat ryhmat naa aamupaivan kymme-
nesta yhteentoista tunnit.” (Haastateltava 1.)

"Koska taalla liikutaan paljon kavellen ja pyoraillen varsinkin naa
ikdihmiset...niin he koki et varsinkin talvella he koki et oli jo pimeeta ja
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epamukava tulla sitten mydhaan et oli ehtinyt jo pimeeta tulla talvella
jo ennen kun tullaan jumppaan.” (Haastateltava 2.)

"Jotkut on aamuvirkkuja ja jotkut taas tykkaa et iltapaivalla on kiva.”
(Haastateltava 3.)

Oulun Naisvoimistelijoissa on aiemmin Ikiliike-ryhmista kaytetty nimeé Liikkeessa
Aina. Nyt seurassa on kuitenkin todettu, etta Ikilike on nimena saanut nakyvyytta
valtakunnallisessa mediassa ja tAman vuoksi seura siirtyy kayttdmaan paikallisen
Liikkeessa Aina-nimen sijasta Ikiliike-nimeéa syksysta 2015 alkaen. Talla hetkella
seurassa on useita eri Ikilikeryhmi& ja naihin ryhmiin osallistuminen ei poissulje
osallistumista muilta asiakkailta vaan jumpissa kdy paivasaikaan muun muassa

vuorotydssa olevia tai tydttdmina olevia asiakkaita.

7.3 Tunnin rakenteessa ja suunnittelussa huomioitavia asioita

IKiliike-ryhman tuntien suunnittelussa Jamséan Naisvoimistelijoissa on hyédynnetty
Ikiliike- koulutusten tuntimateriaalia ja musiikkeja. Erityisen hyvaksi on koettu en-
simmaisesta Ikiliike-koulutuksesta saatu cd: Suomalaisten suosikit rautalankana.
Tuntien suunnittelussa on havaittu tarkeéksi se, etta liikkeet suoritetaan riittdvan
hitaassa tempossa. Myds musiikin kdytossa tulee ohjaajan olla tarkkana. Ohjaaja
onkin kokenut temmoltaan rauhallisen instrumentaalimusiikin esimerkiksi body&
mind tyyppisen musiikin toimivan hyvin. Erityisesti kuulolaitteita kayttaville ikaihmi-
sille jatkuva musiikin kayttdminen saattaa olla hairitsevaé, koska ohjeiden kuule-
minen saattaa hairiintya. Kaytannodssa on todettu, etta erityisesti laulu ja puhumi-
nen saattavat sekoittua helposti. lkaihmiset ovat kokeneet, ettd myos tassa suh-
teessa instrumentaalimusiikki toimii paremmin. lkdihmiset kokevat my6s ilman
musiikkia jumppaamisen hyvaksi vaihtoehdoksi. Erityisesti vieraita valineita, esi-
merkiksi palloja, kasitellesséd on tarkeaa, ettd ikdihminen pystyy keskittymaan ta-

sapainoon, tekemiseen ja ohjeisiin ilman musiikin tuomia hairiétekijoita.
Palautteen osalta ohjaajan tulee tarvittaessa osata lukea ryhmaa ns. rivien valista.

"Oon kysyny paljon vinkkeja ja kaikkea mut on tosiaan kauheen Kiitol-
linen ryhma mulle ainakin ollu...et ihan kivaa on ja jatka vaan nain
samaa rataa... et ei sitten kuitenkaan...et sielta ei tuu tavallaan nii-
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ta...tota...suoria ehdotuksia...mutta sitten, kun keskustellaan siita
kahvihetkilla ja sitten muutenkin jaadaan joskus vahan jutteleen tun-
tien jalkeen niin heil tuntuu olevan paljon asiaa niin...niin tavallaan sit
sielta rivien valista tulee tietoa.” (Haastateltava 3.)

7.4 Ikiliike-ryhman erilaiset hinnoittelutavat

Kausimaksu. Oulun Naisvoimistelijoissa on kaytdssad kolme maksullista kautta:
syksy-, kevat- ja kesadkausi. Kesakausi on pituudestaan johtuen hieman edulli-
sempi. Kesakauden ohjelmasta pyritaan tiedottamaan toukokuun alussa erilaisten
tiedotteiden ja nettisivujen kautta. Yleinen kaytantd seurassa on se, etta osallistu-
mismaksu maksetaan kausittain, mutta myds vuosikortti on mahdollista ostaa, jol-
loin hinta on hieman edullisempi. Seurassa on kaytéssa myds kymppikortti ja ker-
tamaksuna maksaminen (8 euroa) on mahdollista. Myds liikkuntaseteleilla maksa-
minen onnistuu, mutta on havaittu, ettd harvemmin ik&ihmisten ryhmissa kayte-
td&an enda tatd mahdollisuutta. Elakelaisten maksu (65 euroa) on kaudessa kym-
menen euroa normaalia maksua edullisempi. Erityisen toimivaksi Oulussa on koet-
tu se, ettd maksun maksettuaan asiakas voi osallistua kaikkiin seuran jarjestamiin
tunteihin. Ikaihmisille soveltuvia tunteja on télla kaudella seurassa jo kymmenen

erilaista.

"Yleinen kaytantd meian seurassa on et syksylla ostetaan syksykortti
kevaalla kevatkortti ja kesalla sitten kesalla sitten useimmiten ne ei sit
tiia et lahteekd ne kesélla vaikka mdkille niin et kannattaako sité ostaa
niin kun etukateen.” (Haastateltava 1.)

"Meill on se periaate et meillei ole ryhmakohtaista ilmoittautumista
vaan silla maksulla saa kayda niin paljon jumpissa kun vaan kerkeaa.”
(Haastateltava 1.)

Kyseisella seuralla on kaytdssda Suomen Voimisteluliiton kautta hankittu Nepton
Jasentieto- ohjelma. Iimoittautuminen ryhmiin tapahtuu paéasaantoisesti netin kaut-
ta, jolloin lasku toimitetaan asiakkaan sahkopostiin. Laskun maksettuaan asiakas
esittda kuitin joko suoraan ohjaajalle tai kay toimistolla. Taman jalkeen asiakas
saa vuositarran, jonka vari vaihtuu kausittain ja se liimataan luottokortin kokoiseen
seuran omaan korttiin. Tata samaa korttia on mahdollista kayttaa useita vuosia

perakkain. Ikdihmisten, jotka eivat kayta tietokonetta, on mahdollista ilmoittautua
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toimistolla ja maksaa maksu kateisella. Tassa tilanteessa ilmoittautuminen teh-
daan asiakkaan kanssa yhdesséa Nepton- ohjelmaan, jolloin myds heidat saadaan

jasentietorekisteriin.

IKiliike-kortti. Keravan Naisvoimistelijat ovat kehittaneet ikaihmisiltd saadun pa-
lautteen pohjalta uudenlaisen Ikiliike-kortin seuralle. Kortin tarkoitus oli "brandata”
tietyt tunnit viikko-ohjelmasta Ikiliike-tunneiksi. Ikdihmiset kokivat seurassa aiem-
min olleen normaalin jumppakortin olevan liilan kallis heille. Ikiliike-kortin kehittdmi-

nen mahdollisti edullisemman hinnan kyseisille tunneille.

"Ikiliike-kortti tota...meillad tuli paljon palautetta siitd, ettd meilla mei-
dan...ikaihmisille meiddn normaalit jumppakortit on liian kalliita...niin
me haluttiin ikd&n kuin tavallaan bréandéata osa néistd meidan tunneista
myds tammaosiksi Ikiliike-tunneiksi.” (Haastateltava 2.)

Talla hetkella Ikiliike-tunteja seurassa on tarjolla viisi erilaista tuntia. Ryhmia toimii
jokaisena arkipaivana. Ikiliike-kortissa ajatuksena on se, etta silla voi osallistua
ainoastaan Ikiliike-tunnuksella merkityille tunneille seka Bailamama®woman tun-

nille.

"Nyt talle kaudelle saatiin niin et joka arkipaivalle yks tunti niin se on
niin kun taydellinen onnistuminen tuntisuunnittelussa...niin se on ollut
kylla hyva juttu, kun silloin on pystytty vastaamaan siihen hintakritiik-
kiin mitd on tullut ja sitten on ihan oikeesti pystytty kohdentamaan ika-
tasolle paketti et valitse naista viidesta ne mitka sulle sopii ja me tarjo-
taan mahdollisuus niin kun siihen et voi liilkkua vaik joka paiva viikossa
halutessasi/pystyessasi seurassa talla edullisella hinnalla.” (Haastatel-
tava 2.)

Muilla korteilla (yksi vakiotunti viikossa tai vippikortti) ja kertamaksulla taas on
mahdollista osallistua myo6s Ikiliike-tunnuksella merkityille tunneille. Ikilike-kortin
voi ostaa joko puoleksi vuodeksi tai koko vuodeksi ja se on huomattavasti edulli-
sempi kuin muut seuran tarjoamat jumppakortit. Puolen vuoden hinta Ikiliike-
kortilla on 49 euroa ja koko vuosi maksaa 89 euroa. Normaalisti puolen vuoden
kortti, joka oikeuttaa osallistumaan yhdelle vakiotunnille vilkkossa, maksaa 70 eu-
roa. Seurassa on kuitenkin huomattu, etta esimerkiksi yli 65-vuotiaat miehet valit-
sevat kuitenkin mieluummin vippikortin, joka maksaa heille huomattavasti enem-
man, mutta mahdollistaa osallistumisen kaikille seuran jarjestamille tunneille. Ikilii-

kekorttilaisiin kuuluu myés seuran kiltalaisia, jotka ovat saattaneet olla seuran toi-
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minnassa mukana jo useita kymmenia vuosia ja jotka nauttivat esiintymisista. Ikilii-
kekortin tullessa kaytantoon kaikki muut ryhmat, tasapainoryhmaa lukuun ottamat-

ta, olivat uusia ryhmia.

IKiliike-maksu. Jamsan Naisvoimistelijoissa normaalijasenmaksu on 95 euroa ja
elékelaiset saavat tastd 20 euron alennuksen. Elakelaiset saavat siis rajattoman
jumppaoikeuden maksamalla 75 euron kausimaksun. Tama maksu oikeuttaa osal-
listumaan seuran kaikkiin aikuisten ryhmiin seké yhteen shindo- tai joogaryhmaan.
Pelkan Ikilike-ryhman hinta on 40 euroa kaudessa ja ryhma kokoontuu kerran vii-
kossa. Kertamaksu on viisi euroa. Ikiliike-ryhmassa kaytetadn kaikkia naita kolmea
eri maksumuotoa. Seura kuitenkin toivoisi, ettd yha useampi maksaisi joko Ikiliike-
ryhman hinnan tai rajattoman jumppaoikeuden sisaltavan maksun sen vuoksi, etta

nailla vaihtoehdoilla asiakas saataisiin myds seuran jaseneksi.

Elakelaismaksu. Someron Sykkeen elédkeldisten kausimaksun maksamalla, joka
on viisikymmenta euroa, voi osallistua kaikkiin seuran eri ryhm&an ja maksuun
siséltyy myos kesajumpat. Seura saa kaupungilta ilmaiset salivuorot, joka mahdol-

listaa edulliset jasenmaksut.

"Tyokykyisilla on sitten syyskausi seitsemankymmenta euroa ja kevat-
kausi on kahdeksankymppid mut elékelaisten maksu on viiskymp-
pii...ja taa siis suurin osa sita jotka on siin Ikilike-toiminnas mukana.”
(Haastateltava 4.)

7.5 Seuroissatehty yhteistyd ja markkinointi

Yhteisty6. Haastattelujen perusteella seurat tekevat yhteisty6td monissa asioissa
kaupunkien ja kuntien kanssa. Oulussa ohjaaja osallistuu esimerkiksi kaupungin
ikaihmisten terveysliikunnan tyéryhméan, joka kokoontuu kolmesta neljaddn kertaa
vuodessa. Tyoryhman kautta mahdollistuu tiedon jakaminen muille tahoille esi-
merkiksi erityisryhmille ja kansanterveysjarjestéille. Tydoryhman kautta seurassa on
syntynyt myos yhteisty6 ostopalvelutoiminnasta, joka liittyy kaupungin terveysilii-
kuntaprojektiin. Oulussa seura tarjoaa ikdihmisten ostopalveluna jumppaa seura-

kuntakodissa ja palvelukeskuksessa.
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Jamsén Naisvoimistelijat tekevéat yhteistyotd kaupungin liikunta- ja vapaa-
aikapalvelupaallikbn kanssa esimerkiksi salivuorojen varaamisen suhteen. Liikun-
tatoimen suuntaan on seurassa tehty my6s markkinointia ja siella on kayty kerto-
massa esimerkiksi Ikilike-ryhmistd. Seura on sopinut liikuntatoimen palvelupaalli-
kon kanssa, etta tieto Ikiliike-ryhmista kulkee esimerkiksi likunnan ohjaajille, jotka
vetavat erityisryhmia ja ikaihmisten ryhmia. Seurassa koetaan tarkeaksi Ikiliike-
ryhmista tiedottaminen myds uimahallin henkilokunnalle. Kaupungin sosiaali- ja

terveyspalvelupuolelta tiedon Ikiliike-ryhmastéa on saanut hyvinvointiasiantuntija.

Jamsassa yhteistyotd markkinoinnin osalta tehdéaéan myos tybvaenopistoissa ja eri
yhdistysten kanssa. Vaikka on monia eri tahoja, jotka tarjoavat erilaisia palveluita
ja ryhmia ikaihmisille, erityisesti Jamsassa on koettu tarkeaksi se, ettd monipuoli-
nen valikoima nahdaan rikkautena, josta ikaihmisilla on sitten mahdollisuus valita
juuri itselleen sopivin harrastus. Monipuolisen tuntivalikoiman avulla ikdihmisen on
mahdollista valita itseaan kiinnostava harrastus, joka innostaa liikkumaan ja pitéa-

maan huolta itsestaan.

Seuroissa eri tahojen kanssa tehtava yhteistyd voi liittyd muun muassa koulutuk-
siin ja virikepdiviin. Esimerkiksi Oulussa tiivista yhteisty6ta on tehty lahiseurojen
kanssa, joka on mahdollistanut uudenlaisten koulutusten saamisen kyseiselle alu-
eelle. Jamséassa koulutuksia on jarjestetty myos esimerkiksi kaupungin fysiotera-
pialle. Jotta ikaihmisten ohjautuminen Ikiliike-ryhmiin onnistuisi seurat ovat jaka-
neet tietoa ja esitteita erilaisissa yhdistyksissa ja toimipisteissa, kuten esimerkiksi
SPR, sydan- ja hengitysyhdistykset ja elakelasiyhdistykset. JAmsan Naisvoimisteli-
jat ovat kokeneet hyvaksi tiedottaa Ikiliike-ryhmasta myos tyofysioterapeuttia Dext-

ralla, jolle kuuluu muun muassa UPM-Kymmenen ty6terveyshuolto.

Jamsassa markkinointia on kohdennettu erityisesti miehiin ja ryhméan ovet on avat-
tu niin heille kuin muillekin uusille asiakkaille. Oulussa aikuisille on suunnattu oma
esite, jossa toisella puolella on esitelty kaikki seuran jarjestamat Ikiliike-ryhmat

tuntikuvauksineen.

"Tosi paljon viime vuonnakin tehtiin lehtijuttuja ja eri paikassa sita
markkinoin ja avattiin ovet reilusti miehille...ja markkinoitiin heille et
hekin ovat tervetulleita...et ei oo vaikeita askelsarjoja ja pysyy var-
masti mukana ja saatiin viis uutta miesta mun ryhmaan ja se oli oikein
kiva juttu, etta siina on sitten molempia.” (Haastateltava 3)
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"Siitd ma oon kauheen ilonen et saatiin uusia ihmisia innostumaan
likkumisesta et mulla on se ajatus et on se nyt mika juttu...niin paa-
asia et liikut ja lahdet liikkeelle.” (Haastateltava 3.)

Naytetunnit. Monet haastattelemistani seuroista kokivat naytetuntien jarjestami-
sen erittdin hyvana vaihtoehtona Ikilike-ryhmista tiedotettaessa. Naytetuntien

osalta seuroilla oli kaytdssa hyvin erilaisia toimintatapoja.

Oulussa on tarjottu syksylla 2014 puolen tunnin naytetunnit ikaihmisten ja aikuis-
ten tunneista tiettyna ajankohtana, joihin kaikilla oli mahdollisuus osallistua. Muu-
ten seurassa on ollut sellainen kaytanto, etta asiakas voi tulla tutustumaan yhden
kerran maksutta mihin tahansa seuran tuntiin. Taman jalkeen yksittaiset tutustumi-

set maksavat kertamaksun eli kahdeksan euroa.

Edella mainittuihin naytetunteihin liittyen Keravan Naisvoimistelijat ovat jarjesta-
neet myos jumppaviikkoja, jolloin seurassa on ollut avoimet ovet kaikkiin harraste-
ryhmiin. Kokeilu on ollut ilmaista kyseisen viikon ajan ja erityisesti Ikilike-tuntien
kohdalla on havaittu se, ettd hyvan kaverin houkuttelemana myos uudet ikdihmiset
ovat loytaneet ryhmiin mukaan. Ikdihmisten kohdalla tédsséa on hyvaa se, ettd he
paasevat testaamaan ryhmaan ennen kuin he sitoutuvat siihen. Jumppaviikko on

koettu seurassa hyvaksi keinoksi lisatd myos "puskaradion” toimivuutta.

Someron Sykkeessa on koettu hyvéaksi jarjestad avoimet ovat aina ennen kauden
alkua. Tana syksyna seuran avoimissa ovissa naytetunteja oli ainoastaan Ikiliike-
tunneista seka muutamista muista uutuuksista. Seurassa koetaan, ettd naytetunnit
ovat madaltaneet kynnysta tulla kokeilemaan erilaisia ryhmi&, joiden tarkoituksena
on tukea toimintakykya ja terveyttd. Someron Syke kannustaakin ottamaan yhteyt-

ta muihin toimijoihin, joiden kautta mahdollistuu uusien kanavien I6ytyminen.

Erdassa seurassa kaikkein tehokkaimmaksi keinoksi markkinoinnin nakokulmasta
on osoittautunut puhuminen suoraan ikaihmisten kanssa seka “puskaradio”.
Mydskin naytetuntien pitaminen ikaihmisten kannalta keskeisissa paikoissa, esi-
merkiksi kirjastossa, koetaan seurassa toimivaksi tavaksi markkinoida IKkiliike-
ryhmid. Naytetuntien kautta ik&ihmisilla on ollut mahdollisuus paasta kokeilemaan
erilaisia tunteja ehka jopa hieman yllattavissékin paikoissa ja se on toiminut hyvin

markkinoinnin osalta.
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"Kun oltiin siel terveyskeskuksen kuntoutuksessa niin me annettiin
siella niin kun tammoset vapaaliput meidan jumppaan heille niin kylla
niita kaytettiin niit vapaalippuja...ja niistakin muutama sitten on naky-
nyt ihan oikeina kasvoina siel jumpissa et kyl sielt on tullu...tullu niit
uusia jasenia.” (Haastateltava 4.)

"Puhumalla ihmisten kanssa se on se tehokkain...sitten tota me ollaan
viety meidan mainoksia naihin palvelukeskuksiin, terveyskeskuksiin,
kirjastoihin...meillon on ollu niitd naytetunteja muualla...ollaan pidetty
tosiaan kirjastossa ja itse asiassa reumayhdistyksessa kaytiin pita-
massa naytetuntia ja nain...sit on se puskaradio.” (Haastateltava 2.)

” Et ihmiset on helposti sillai et ne ei tutustu mihinkdan uuteen mut sit
kun se menee tavallaan muun toiminnan puitteissa...tutustutaan esi-
merkiksi jonkun minka tahansa yhdistyksen kokouksessa...saa kokeil-
la jotakin...ja sit huomaakin et hetkinen taa onkin ihan kiva juttu...et ei
ihmiset valttamatta osaa hakee sita tietoo tai ei oo valttdmatta ees tar-
vetta hakea sitd tietoo..mut si kun sitd vaan kokeilee nii huomaa et
okei tda voikin olla mun juttu ja missa tata pystyy harrastamaan.”
(Haastateltava 4.)

7.6 Muu seuran jarjestama Ikiliike-toiminta

Seurat ovat toteuttaneet myds seniorikyselyita niin suullisesti, kirjallisesti kuin séh-
koisestikin. Kyselyiden avulla on pyritty saamaan ikaihmisilta tietoa muun muassa

toiveista ja kellonajoista.

Kotivoimisteluohjeet. Jamsé&n Naisvoimistelijoissa erityisen toimivaksi Ikiliike-

ryhméssa on koettu kotivoimisteluohjeiden antaminen.

"Ma oon antanut esimerkiksi sitten niin tasapainoon kotiohjeita et se ei
00 pelkastddn se mita tua koululla tehddan vaan sit sid jaetaan koti-
voimisteluohje ja sit vuoden aikana useempikin...harjoteltu sielld ja sit-
ten voi kotona jatkaa.” (Haastateltava 3.)

Seurassa on hyddynnetty muun muassa Kunnossa kaiken ikda- ohjelman valmis-
materiaaleja. Kotiohjeisiin liittyen ikaihmiset ovat saaneet esimerkiksi vime vuoden
lopulla KKI-Kuntokortin, jonka avulla pyrittiin lisddm&an ikaihmisten liikkunta-
aktiivisuutta. Kevaalle oli sovittu yhteinen palautus korteille ja korttien palauttanei-
den kesken oli luvassa viela arvonta. lkdihmiset olivat innostuneet tayttamaan

kortteja todella aktiivisesti. Kuntokortin taakse oli painettu myos terveysliikunnan
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suositus 18- 64 vuotiaille. Taman lisdksi ohjaaja jakoi kaikille ryhmalaisille isommat
A4- kokoiset UKK- Instituutin valmistamat Liikuntapiirakat yli 65- vuotiaille.

Tapahtumat. Seurat ovat osallistuneet aktiivisesti erilaisten tapahtumien jarjesta-
miseen. Erilaisista valtakunnallisista tapahtumista on saatu tietoa muun muassa
Suomen Voimisteluliiton kautta ja Voimaa Vanhuuteen idkkaiden terveysliikunta-
ohjelman sahkopostilistan kautta. Seuroissa on jarjestetty esimerkiksi kavelyta-
pahtumia ulkona. Esimerkiksi Oulussa kavelytapahtuma on alkanut pienelld yhtei-
sella alkulammittelylld, jonka jalkeen on lahdetty kdvelemaan tiettyd merkittya reit-
tia pitkin. Ohjaajat ovat kulkeneet ryhmén alku ja loppupédassa. Kavelytapahtumiin
osallistuminen on kuitenkin hyvin paljon kiinni vallitsevasta saasta. Eri seuroissa
on koettu, etta erityisesti kahvin ja pullan tarjoaminen tallaisissa yhteyksissa saa

hyvin ikaihmisia liikkeelle.

Yhteistyota on tehty myds esimerkiksi Reumayhdistyksen kanssa, joka on jarjes-
tanyt yhteisen reissun muun muassa Likkojen lenkille. Jams&n Naisvoimistelijat
eivat osallistuneet tapahtumaan, mutta ikdihmisia tiedotettiin mahdollisuudesta

osallistua tapahtumaan ja kuljetuksiin.

Seurat ovat osallistuneet tai informoineet Ikilike-ryhmalaisia myds Vallataan lii-
kuntapuistot iakkaiden kayttdoon- tapahtumasta. Tapahtuma kuuluu Ik&ainstituu-
tin Liikkeella Voimaa Vuosiin- toimenpideohjelmaan. Oulussa kyseista tapahtumaa
on jarjestetty useassa eri liikuntapuistossa saman viikon aikana. Oulun Naisvoi-
mistelijat on toteuttanut tapahtuman tietysséa kaupungin ulkoliikuntapuistossa tiet-
tyna ajankohtana.

Seuroissa jarjestetdan myos joulu- ja kevéatnaytoksia, joihin pyritadn saamaan
lasten esitysten lisaksi myds aina joitain aikuisten ryhmia esiintymaan. Moni seura
osallistui myds kesalla jarjestettyyn Gymnaestrada-tapahtumaan. Tapahtuma ko-
ettiin ikaihmisten osalta hyvin positiiviseksi ja osallistuneet olivat kokeneet saa-
neensa sieltd valtavasti elamyksia. Seuraava Gymnaestrada jarjestetdan 2019

Itavallassa ja myos sinne osallistuminen on kaynyt jo seurojen mielessa.

"Ihan positiivisin mielin suhtautui...jannittikin kovin paljon kun osa
heistd on semmosia et ei 00 ikindkaan esiintynyt tai sit siit saattaa olla
useampia vuosia ja on ollu joskus jossain ryhmassa..ja esiintyneet hy-
valla hengella ja oli ihan hauskaa harjoituksissa.” (Haastateltava 4.)
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"Se oli aivan loisto tapahtuma kylla siella...ettd monet sai siita kylla
ihan valtavia elamyksia ja tykkas kovasti siitd etta oli ihana et sinne
voi menna semmosetkin...et se ei oo ainoastaan nuorten kilpavoimis-
telijoiden tapahtuma vaan taa on ihan loistava tdd Gymnaestrada, kun
se on ihan kaiken ikaisille.” (Haastateltava 3.)

"Ja meil on tosiaan osa naista seuran Ikiliike-korttilaisista seuran kilta-
laisia ja sellaisia, jotka on ollut mukana meidéan seurassa parikymmen-
td kolmekymmenta ellei enemmankin...jotka on naita...jotka esiintyy
ja nauttii siit esiintymisesta niin heille niin kun esimerkiksi Gymnaest-
rada oli heille semmonen vuoden kohokohta et he p&as sinne sit mu-
kaan et kun se toi kuitenkin sita elamyksellisyytta.” (Haastateltava 2.)

Somerolla jarjestetdadn heti joulun pyhien jalkeen kinkunsulatusjumppa joko yh-
tena tai kahtena iltana. Tahan tapahtumaan on mahdollista osallistua kausimaksul-
la. Kinkunsulatusjumppa koostuu useimmiten kahdesta tai kolmesta eritasoisesta
jumpasta. Jamsassa taas kinkunsulatusjumppa on tammikuussa. Kinkunsulatus-
jumppaan on varattu yksi iltapaiva, jonka aikana on mahdollisuus osallistua erilai-
siin jumppiin. Tapahtumassa on myds muun muassa erilaisia esittelypisteita ja

arvontaa.

Jamsaélaiset ovat jarjestaneet ikaantyneille myds hyvinvointi-iltapaivan yhteis-
tydssa Suomen Voimisteluliiton kanssa. Voimisteluliitosta tapahtumassa oli puhu-
massa ikaantyvien hyvinvointiin liittyvista asioista Ikiliike-projektikoordinaattori Ta-
ru Tanskanen. Myodskin tdssd tapahtumassa oli mahdollisuus osallistua Ikiliike-

jumppaan kahvitarjoilua unohtamatta.

Valokuvanayttely. Jamsan Naisvoimistelijoista on osallistuttu myoés Ikiliike- valo-
kuvanayttelyn kuvauksiin. Kyseinen valokuvanayttely saapuu Jamsaan loppuvuo-
desta ja sen on tarkoitus olla esilla muun muassa seuran 110-vuotis juhlassa mar-
raskuussa. Nayttelyn avulla seuran on mahdollisuus saada nakyvyytta laajemmin-

kin jarjestamalleen Ikiliike-ryhmalle.

Nayttelyn tarkoitus on ravistella kuvaa ikdantyneistd, murtaa ikaen-
nakkoluuloja, pysayttda ja hammastyttda. Valokuvaaja Marica Ro-
sengardin kuvissa esiintyvat kaksitoista jumppaajaa, jotka kertovat
etta likkumisesta on tullut heille “eldamantapa”.  (Ikiliike-
valokuvanayttely hAmmastyttaa 2015.)
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8 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon teoriaosuus kasitteli yhteiskunnan nakemyksia ikaihmisten liikkumi-
sesta, likkumisen positiivisia vaikutuksia seka likkumisen haasteita. Teoriaosuu-
dessa kasiteltin myods liikkumisen muotoja ja likunnan jarjestajia. Opinnaytetyoni
oli laadullinen tutkimus. Tutkimukseni koostui kyselystd ja teemahaastatteluista.
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd millaista Ikilike-ryhmien toiminta on. Toi-
sena tavoitteena oli 16ytdd toimivia kaytanteitd seuroista Ikiliike-seuroista. Tutki-

mukseni avulla 16ysin vastaukset molempiin tutkimuskysymyksiini.

8.1 Tulosten johtopéaatokset

Tutkimukseni aikana en, yrityksistd huolimatta, 16ytanyt kirjallista tietoa seuralii-
kunnan hyvista ulottuvuuksista. Taman vuoksi esittelin tutkimukseni paatulokset
Ikiliike-ryhmien hyvind kaytanteind. Tutkimuksen mukaan hyvissa kaytannoissa
korostuivat seuraavat ulottuvuudet. Ikiliike-ryhmat olivat selkeadsti matalan kynnyk-
sen ryhmid, jotka monipuolisen toiminnan kautta pyrkivat liikuttamaan mahdolli-
simman monia ikdihmisia. Yhteisty6 tehtiin kuntien ja yhdistysten kanssa. Ikiliike-
ryhmien hinnoittelu oli aikuisten ryhmia edullisempi. Ik&ihmisten ryhmat olivat pai-
vasaikaan ennen pimeén tuloa. Naytetuntien jarjestaminen erilaisissa paikoissa
koettiin toimivaksi erityisesti Ikilike-rynmia markkinoitaessa. Hyviksi kaytannoiksi

voitiin nostaa myos seurojen aktiivinen osallistuminen erilaisiin tapahtumiin.

Yhteiskunnan tarkeaksi asiaksi on noussut vaeston ikaantyminen. Tutkimukseni
mukaan Ikiliike-ryhmat pystyvat vastaamaan seniorilikunnan tavoitteeseen ikaih-
misten toimintakyvyn sailyttdmisessa ja niita voidaan pitdd matalan kynnyksen
ryhmind. Ik&ihmisten liikuttaminen on monin tavoin juuri ennaltaehkéisevaé toimin-
taa. Teoriaosuudessa mainittiin, etta liikunnalliset harrastukset vahenevat 75-80
vuoden iassa. Ikiliike-ryhmien olisi hyva huomioida tama liikuttaessaan viela toi-

mintakyvyltaan hyvakuntoisia ikaihmisia.

Sanonta "emme lakkaa liikkumasta siksi, etta vanhenemme, vaan vanhenemme
siksi, etta lakkaamme liikkumasta” pitda hyvin paikkansa (Aalto 2009, 8). Tavoit-

teista kysyttdessa monessa seurassa nousi ajatus matalan kynnyksen ryhmasta,
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joka ennaltaehkaisevasti parantaisi ikaihmisen toimintakykyé, vaikka usealla seu-
ralla oli tavoitteena lisata myds seuran jasenmaarad. Aiempaan sanontaan liittyen
likkuminen onkin oivallinen tapa lisatd sosiaalisia kontakteja, hyvaa oloa ja iloa
elamaan. Tekemieni havaintojen ja tutkimukseni mukaan Ikilike-ryhmat saattavat
olla hyvin erilaisia eri seuroissa. Ikilike-ryhmien ohjaajilla sykkii sydamessa “palo”

voimisteluun ja heid&n persoona tulee vahvasti esiin ohjaustilanteissa.

Ikilike-ryhmat ovat seuroissa sosiaalisia tapahtumia, joten huolen puheeksi otta-
minen vertaisten tai ohjaajan kanssa helpottuu. Uskon, etta tutussa, turvallisessa
ja valittdvassa ymparistossa vaikeiden asioiden kasitteleminen, esimerkiksi toimin-
takyvyssa tapahtuneet muutokset, on aiempaa helpompi ottaa puheeksi ja nain
ollen my6s varhainen puuttuminen lisaantyy. On myds olemassa aiempaa tutki-
musnayttoa siita, ettd varhainen puuttuminen kannattaa. lkaihmiset hyotyvat erityi-
sesti toimintakyvyn nakokulmasta katsottuna omaehtoisen hyvinvoinnin ja tervey-
den lisaéamisen ohjauksesta. (Laatusuositus hyvan ikaantymisen turvaamiseksi ja

palvelujen parantamiseksi 2013, 25.)

Erityisesti haastatteluihin osallistuneissa seuroissa korostui monipuolinen yhteisty6
eri toimijoiden kanssa. Kunnat ja kaupungit olivat tiiviissa yhteistydssa seurojen
kanssa. Seurat olivat kehittaneet erilaisia yhteistyokuvioita myds muiden yhdistys-
ten ja jarjestdjen kanssa. Tama yhteistyd saattoi olla muun muassa tiedottamista
ja markkinointia, naytetuntien pitamista tai erilaisten tapahtumien jarjestamista.
Seurat osallistuivat my6s erilaisiin voimistelutapahtumiin aktiivisesti, joissa ikaih-

misilla oli mahdollisuus esiintya ja tuoda esille omia taitojaan.

Kaikissa teemahaastatteluihin osallistuneissa seuroissa oli huomioitu hinnoittelun
suhteen edullisempi hinta ik&ihmisille. Haastatteluihin osallistuneet seurat hyddyn-
sivat markkinoinnin suhteen avoimien ovien paivia ja erilaisia naytetunteja markki-
noidessaan Ikiliike-ryhmia. Tutkimukseni mukaan useissa seuroissa kaytettiin hy-
vin monipuolisesti erilaisia valineita Ikiliike-tunneilla. Erityisesti haastatteluissa seu-
roissa néhtiin erittdin tarkedksi se, etta Ikilike-tunnit jarjestettiin valoisaan paivaai-

kaan.

Hirvensalon (2008,62) mukaan iakk&aat miehet ovat usein lilkunnallisesti aktiivisia.

Talla hetkella Ikiliike-ryhmat olivat tutkimukseni mukaan vield hyvin naisvaltaisia.
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Ikiliike-ryhmien kannattaisikin pyrkia I6ytamaan nama liikunnallisesti aktiiviset mie-
het ja markkinoida ryhmia myds heille. Huomiota tulisi kiinnittdad myos vahan liik-
kuviin ikaihmisiin. Seurojen olisi tarke&a Ioytaa juuri ne ikaihmiset, jotka liikkuvat

terveytensa ja toimintakykynsa nakokulmasta liian vahan.

Tutkimukseni osoitti, etta Ikilike-ryhmien sisaltd vaihteli paljon. Ikiliike-ryhmat
koostuivat monista erilaisista sisalloista. Seuroissa oli kehitelty paljon erilaisia ta-
poja toimia ja kehittaa toimintaa seka tukea ikaihmisen toimintakykya. Yhtena mie-
leenpainuvana asiana tutkimuksestani jai kotivoimisteluohjeiden antaminen.
Ikaihmiset olivat innostuneet tasta ja omatoiminen likkuminen oli lisd&ntynyt ohjei-
den ansiosta my6s kotona. Teoriaosuudessa kéasittelemiani liikunnan eri muotoja
l6ytyi hyvin monipuolisista Ikiliike-ryhmista. Aallon (2009,22) mukaan virikkeellinen
likunta kehittdéa taitoja ja aistitoimintoja ja néain ollen silla on vahentava vaikutus
kognitiivisten taitojen heikentymisessa. Hanen mukaan erityisen suositeltavia lii-
kuntamuotoja kognitiivisten toimintojen yll&pitamisen kannalta ovat sosiaalisessa
ymparistdssa tapahtuvat liikuntalajit kuten pallopelit, tanssi ja erilaiset ryhmaliikun-
nat. Tutkimukseni Ikiliike-seurat olivat ottaneet tuntivalikoimaan myos sellaisia tun-
teja, jotka voisivat viitata filosofiseen liikuntaan. Nailla tunneilla oli mahdollisuus

henkisyyden ja hyvinvoinnin vahvistumiseen.

Toimintakyky on vahvasti yhteydessa ikdihmisen identiteettiin ja terveyteen. IKkilii-
ke-ryhmat ovatkin oivallinen tapa ennaltaehkaista ikaihmisten syrjaytymista yhteis-
kunnastamme. Vahvaan vanhuuteen ja hyvaan toimintakykyyn liittyvat oleellisesti
myds hyva itsetunto, positiivinen kuva itsesta, kohtuullinen fyysinen terveys ja va-
paus valita sopivia vaihtoehtoja yhteiskunnan tai laheisten tarjoamista tukitoimista.
Ikdantymiseen kuuluu myds monenlaista luopumista, mutta se voi olla myos kas-
vamista johonkin aivan uuteen. (Krongvist ym. 2007, 242- 251.) Tutkimustulosteni
perusteella Ikiliike-ryhmat tukivat juuri tatd vahvaa vanhuutta ja hyvaa toimintaky-
kya. Ikilike-ryhmissa oli tutkimukseni mukaan mahdollisuus saada onnistumisen
kokemuksia ja ylittda itsensa turvallisessa ja kannustavassa ymparistossa ystavien
seurassa. Ryhmassa saadun vertaistuen avulla pystytddn tukemaan ik&ihmisen

identiteettia toimintakyvyn muuttuessa.

Terveyteen vaikuttavat hyvin monet eri tekijat. Koska terveys on monen eri asian

ja yhdistelman kokonaisuus, on yksittdisen tekijan vaikutusta terveyteen vaikea
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erottaa. (Sipild ym. 2013, 156.) Ihminen voi kokea olevansa terve, vaikka hanella
olisikin joitain todettuja sairauksia ja toimintakyvyn vajavuuksia. Terveytta pidetaan
myo6skin hyvin henkilokohtaisena ja tilannesidonnaisena kasitteena. Siihen vaikut-
tavat vahvasti myos ika ja elaman tuomat kokemukset. (Kokko ym. 2008, 51.)
Toimintakyvyn muutoksista huolimatta tutkimukseni mukaan Ikiliike-ryhmat pyrki-
vat tukemaan ikaihmisia osallistumaan ohjattuun liikuntaa ja l6ytamaan siella lii-
kunnan ja tekemisen riemun. Ikilike-ryhmat ovatkin oiva keino lisata ikaihmisten

yhteisollisyytta.

8.2 Hyvien kaytanteiden levidminen

Tutkimustulosten perusteella seuroissa on talla hetkella jo monia hyvia kaytanteita
olemassa. Osa seuroista tekee hyvin aktiivisesti yhteistyota eri tahojen kanssa.
Jotkut seurat tekevat kuitenkin edelleen arvokasta tyota ikaihmisten liikuttamisen
suhteen melko yksin ja itsendisesti. Hyvien kaytanteiden leviamisen kannalta olisi-
kin oleellista verkostoitua niin muiden seurojen kuin yhteisty6tahojenkin kanssa.
Tekemassani kyselyssa korostui tavoitteiden kohdalla ikdihmisten nakdkulmasta
katsottuna toimintakyvyn sailyminen ja yllapitaminen mahdollisimman pitkaan.
Myos liikunnan ja ryhmassa toimimisen ilo, terveys ja sosiaaliset kontaktit nousivat
usein esiin. Mielestani nama asiat puhuvat yhteistyon tekemisen puolesta. Yleista-
en kyselyn tuloksia voisikin sanoa, ettd seurat pyrkivat oman jasenmaaran lisaa-

misen liséksi tukemaan aidosti myds ikdihmisen toimintakykya.

Yhteistyon tekeminen vaatii seuroilta aktiivisuutta. Yhtend hyvana vaylana kaytan-
teiden levidmiselle on my6s Voimisteluliitossa kehitetty Toisilta oppimisen festarit,
joka kerasi yhteen ikdantyvien liikunnan ohjaajia marraskuussa 2015 (lkilikkeen

toisilta oppimisen festarit 2015).

"Vanhuspalvelulaissa” (4§) korostetaan eri toimialojen yhteistyéta ikaantyvan va-
estdon hyvinvoinnin, terveyden, toimintakyvyn ja itsendisen suoriutumisen tukemi-
sessa. Tassa vaiheessa mukaan astuvat myds yleishyddylliset yhteisot ja jarjestot.
Kunnissa tehdaan lain mukaan (58) myds hyvinvointisuunnitelma, jossa painote-
taan kotona asumista ja kuntoutumista edistavia toimenpiteitd. Vanhuspalvelulain

(118) mukaan kunnissa on vanhusneuvostot, jotka tuovat ikdantyvan vaeston &a-
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nen esiin esimerkiksi edelld mainittuja suunnitelmia tehdessa. (L 28.12.2012/980.)
Tutkimukseni perusteella seurat tekevat jo paljon erilaista yhteistyota esimerkiksi
yhdistysten kanssa. Mielestani vanhusneuvostot ja hyvinvointisuunnitelmaan osal-
listuminen voisi olla seuroille kuitenkin uusi mahdollisuus vieda Ikiliike-tietoisuutta
eteenpain. Voimisteluseuroilla olisi tasséd hyva mahdollisuus paastéa vaikuttamaan
ikaihmisten hyvinvointiin ja terveyteen, koska hyvinvointisuunnitelma tehdaan yh-
teistydssa eri jarjestdjen ja muiden toimijoiden kanssa. Vanhuspalvelulain (128)
pykalassa pohditaan taas hyvinvointia edistavia palveluita (L 28.12.2012/980). Ta-
han voisi mielestani liittyd myds kunnassa mahdollisesti jarjestettéava liikkuntaneu-
vonta ja liikkumisreseptit. Seurojen nékdkulmasta kayténteiden levidminen vaatii
tiivista yhteisty6td, aktiivisuutta ja informointia edella mainittujen jarjestavien taho-

jen suhteen.

Hallituksen ohjelmassa keskityttin muun muassa ennaltaehkaisyyn, terveyden
edistdmiseen ja eri tahojen yhteistyon lisaamiseen (Paaministeri Juha Sipilan stra-
teginen ohjelma 2015, 20-21). Kannustaisinkin seuroja olemaan aktiivisia juuri
karkihankkeiden kehittymisen seurannan suhteen. Uskon, ettd sieltd voisi nousta
erilaisia mahdollisuuksia toteuttaa yhteistyotd. Tahan liittyen yhtend ajatuksena
tutkimukseni pohjalta nousi esiin ajatus henkildkohtaisen budjetoinnin yhdistami-
sestd yhteistybhon. Tarpeen arvioinnissa maaritelty henkilokohtainen budjetti eli
rahasumma voidaan myontaa kaytettavaksi henkilon hoidon, hoivan tai apuvali-
neiden hankintaan. Tam& mahdollistaa asiakkaan palveluiden kohdentumisen hé&-
nen omien tarpeiden ja toiveiden mukaisesti. (Patronen, Melin & Tuominen-
Thuesen 2012, 9.) Henkilokohtainen budjetointi on uusi asia, mutta Suomessa on
tehty jo joitain pilotointeja asiaan liittyen. Tassa voisi olla seuroilla uusi mahdolli-
suus tuoda Ikilike-ryhmat kuntalaisten tietoisuuteen, jolloin palvelusta voisi hyotya
muun muassa ikdihmiset, heidan laheiset ja omaishoitajat. Seurat voisivat tarjota
tulevaisuudessa erilaisia palvelupaketteja, jotka tukisivat ikdihmisen hyvinvointia,
toimintakykya ja arkielam&a. Naita palvelupaketteja voitaisiin markkinoida esimer-
kiksi sosiaali- ja terveydenhuollon palveluohjaajien kautta, jotka kartoittavat ikaih-

misen palvelujen tarpeen.

Hyviksi kaytannoiksi tutkimukseni mukaan nousi naytetuntien pitdminen. Ne olivat

yksi hyva keino levittaa tietoa lkilike-ryhmista. Seurat olivat pitdneet naytetunteja
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yhteistydn n&kdkulmasta katsottuna muun muassa kirjastoissa ja eri yhdistysten
kokouksissa. Markkinointi ja tiedottaminen nahtiin tutkimukseni mukaan kaikkein
haasteellisimpana asiana senioriliikunnan nakoékulmasta. Naytetuntien konkreetti-
nen siirtdminen normaalista saliymparistostd muualle voisi tuoda seuroille taysin
uusia jasenia. Naytetuntien jarjestaminen muualla voisi avata seuroille taysin uu-

denlaisen tavan markkinoida ryhmia.

Tutkimukseni mukaan useat Ikilike-ryhmista pyrkivat olemaan matalan kynnyksen
ryhmid. Tulevaisuudessa yhteistydta voisi syntyd matalan kynnyksen ryhmien
muodossa kuntien ja kaupunkien erityisryhmien liikuntakorttien kayttajien kanssa.
Seurojen kannattaisikin ottaa yhteyttd kuntansa erityislikunnan ohjaajaan ja kes-
kustella mahdollisesta Ikiliike-yhteistydsta erityisryhmien liikuntakorttiin liittyvien

tuntien nakodkulmasta.

Tutkimuksessani selvisi myos se, etta jotkut seurat osallistuvat aktiivisesti Ikiliike-
ryhmien ulkopuoliseen toimintaan. Kyseiset seurat ovat saaneet nakyvyytta mark-
kinoinnin ja tiedottamisen nakokulmasta katsottuna esimerkiksi jarjestaessaan tai
osallistuessaan erilaisiin tapahtumiin. Naista yksittaisista tapahtumista voisi maini-
ta erilaiset kavelytapahtumat ja ohjatut ikaihmisille suunnatut liikuntahetket liikun-
tapuistoissa. Taman tyyppiset tempaukset mahdollistavat hyvien kaytanteiden le-

vidmisen myds Ikiliike-ryhmien ulkopuolelle.
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9 POHDINTA

Tutkimuksesta saamieni tietojen perusteella voidaan sanoa, etta Ikiliike-hanke on
paassyt tavoitteisiin ikdantyvien liikunnan kehittdmisen suhteen. He ovat saaneet
vakiinnutettua seuroihin hyvin Ikiliikkeen alla kulkevia ikaihmisten likunnan ryhmia.
Uskon, etta hankkeen kautta monessa seurassa on ymmarretty ikaihmisten liikut-
tamisen merkitys. Myos ohjaajat ovat saaneet arvokasta koulutusta ikdihmisten

liikuttamisen suhteen.

Toimivaa kaytantda oli todella vaikea maaritella ja tahan vaikutti myds vahvasti se,
mitd seura todella piti tarkeana. Oliko seuralla esimerkiksi kovat vai pehmeéat ar-
vot? Miten seura kaytannoéssa mittasi toimivuutta? Arvostettiinko seurassa osallis-
tujamaarallisesti suurta ryhmaa vai esimerkiksi sellaista pienempaa ryhmaa, jossa
ryhman tunnelma ja sosiaalisuus oli kasin kosketeltavissa? Toimivaan kaytantoon
vaikutti myds esimerkiksi se, ettd ohjasiko/liikuttiko ohjaaja suurta massaa, jolloin
kontakti ikaantyneeseen oli vahaisempaa vai halusiko han ottaa yksilon paremmin
huomioon omassa ryhmassaan ja ohjauksessaan. On toki syytda muistaa, etta nai-

t& samoja asioita voi loytya seka pienista etta suurista ryhmista.

Tutkimukseni kannalta kaikkein haasteellisimmaksi asiaksi koin oikean tutkimus-
menetelman loytamisen toimivien kaytantdjen osalta. Talla hetkella monet Ikiliike-
ryhmista olivat osallistujiltaan naispainotteisia. Usealla seuralla oli tulevaisuudessa
tavoitteena lisdtd myods miesten maaréa ryhmisséaan. Suuret ikdluokat, jotka ovat
nyt ikaantymisen kynnyksella, ovat tottuneet nuoruudessaan esimerkiksi kiipeile-
maan ja urheilemaan monin eri tavoin. Mietinkin opinnaytetyotani tehdessani, etta
miten heitd saataisiin liikunnallisen toiminnan piiriin? Veteraaniurheilun hyddyntéa-
minen voisi olla yksi keino 16ytaa heité juuri likunnan pariin. Pohdinkin, etta voisiko
tassa olla yksi mahdollisuus saada lisda miehia Ikiliike-ryhmiin, jos jotkin tietyt Iki-

like-ryhmét painottuisivatkin tavoitteellisen likunnan harrastamiseen?

Tutkimus. Kyselyn tekeminen kesalla saattoi olla haasteellinen ajankohta kyse-
lyyn vastaajille. Kysely osui monien lomien aikaan ja tAman lisdksi heinakuussa oli
Suomessa suuri voimistelutapahtuma Gymnaestrada Helsingisséd. Kyseinen ta-
pahtuma saattoi omalta osaltaan vieda paljon ohjaajien ja Ikilikkeen yhteyshenki-
I6iden aikaa ja voimavaroja. Kaytdnnodssa en kuitenkaan olisi pystynyt tekemaan
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kyselya aiemmin kevaalla ja toisaalta sen siirtdminen syksyynkin olisi opinnayttee-
ni valmistumisen kannalta ollut hankalaa. Toisaalta ajankohdaksi valikoitui kysei-
nen aika, koska aiempi kausi oli juuri loppunut ja ajatukset eivat varmastikaan ol-
leet viela syksyssa ja uusissa suunnitelmissa. Teemahaastatteluja tehdessé syk-
syn kausi oli vasta kaynnistymaisillaan. Talla oli kuitenkin vaikutuksia vastauksiin,
koska ajatukset olivat konkreettisesti jo alkavassa kaudessa.

Erityisesti kyselya tehdessa minun tuli muistuttaa itseani useaan otteeseen siita,
etta tarkeintd on saada esiin seuran nakokulmaa, ei siis itse ikdihmisen. Koska
seuran toimiva kaytanto oli hyvin laaja kasite, vaikutti se vakisinkin kyselyn pituu-
teen. Kyselyn tulkintaa vaikeutti se, ettd samasta seurasta saattoi olla saapunut
useampi vastaus. Vaikka olin lahettanyt kyselyn usealle saman seuran Ikiliike- oh-
jaajalle, kuitenkin vain kuudesta seurasta kyselyyn oli vastannut useampi henkild.
Kyselya analysoidessa huomasin, ettéd seurat kertoivat hyvin vaihtelevasti erilaisia
asioita avoimissa kysymyksissa. Vahensin kyselyn pakollisia kysymyksia, koska
osalle vastaajista ne olisi saattanut tuntua haasteellisilta riippuen siita millaisessa

asemassa vastaaja seurassa oli.

Kyselya tehdessé havaitsinkin saamieni s&dhkopostiviestien kautta, ettd monet oh-
jaajat keskustelivat keskendan ja antoivat vain yhden vastauksen kyselyyn. Uskon,
ettd jos seurasta olisi vastannut useampi henkild olisi vastauksissa voinut painot-
tua hieman eri asiat. Saamiini vastauksiin vaikutti varmasti paljon myos, etta miten

tarkasti esimerkiksi tavoitteet ja tulevaisuuden visiot oli seurassa maaritelty.

Teemahaastattelua tehdessa oli hyva muistaa se, ettd myds haastateltava oli mer-
kityksia luova ja aktiivinen osapuoli. Haastattelua suunnitellessa oli hyva tiedostaa
se, etta vastauksia voitiin tuottaa hyvin monitahoisesti ja hyvin moniin suuntiin.
Haastattelun kautta mahdollistui syventavien ja selventavien tietojen saanti. Haas-
tattelun tekeminen vaatii paljon aikaa ja huolellista suunnittelua. (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2007, 199-203.) Teemahaastattelujen suunnittelua vaikeutti se, etta
en tiennyt oliko kaikilla teemahaastatteluun osallistuvilla mahdollisuus/taitoa kayt-

taa nykyteknologiaa.

Kaikki haastattelut tuntuivat suhteellisen luontevilta ja uskon, ettd tdhan vaikutti

paljon my6és oma aiempi urheilutaustani. Haastatteluja tehdessa tuntui, etta olim-
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me nopeasti haastateltavan kanssa samalla aaltopituudella siitd mistd puhuimme.
Taman tutkimukseni jalkeen, kun hyvid kaytantdja on kartoitettu, olisi mielenkiin-
toista lahtea tutkimaan Ikiliikkeen vaikuttavuutta erityisesti Ikiliike-ryhmalaisten na-

kokulmasta.

Uskon myads, ettd emansipatorisuuden kautta pystyin saamaan kyselysta ja haas-
tatteluista monipuolisia. Toivon, ettd siin& onnistuessani minulla oli mahdollisuus
vaikuttaa myods vastanneen seuran toiminnan kehittdmiseen. Yhdessa haastatte-
lussa ideoimme esimerkiksi kavelytapahtumiin Ikilikkeen omaa lippusiimaa, jolla

kaveltava reitti merkittaisiin.

Tulevaisuus. Mielestani Ikilike-ryhméat ovat myods oivallinen tapa lisata vertaistu-
kea. Uskon, ettda ryhmassa saadun sosiaalisen verkoston kautta mahdollistuu tie-
tyista asioista luopuminen esimerkiksi toimintakyvyn heikentyessa. Ikiliike-ryhmat
mahdollistivat myods uusien asioiden kokemisen elamyksien ja kokemuksien li-
saantyessa. Mielestani erilaiset virkistavat ja rentouttavat harrastukset, joihin myos
Ikiliike-ryhmat kuuluvat, voivat parhaimmillaan lisata yksilén hyvinvointia toimien

samalla yksilon jaksamisen moottorina ja alkuldhteena.

Aiemmin mainitsemani likunnan muodot ovat keskeisia tekijoitd myds ehkaistessa
ikaihmisten kaatumisia. Kaatumisen ehkaisyssa huomiota tulee kiinnittaa erityises-
ti tasapainon ja lihasvoiman kehittamiseen (Aalto 2009, 20). Tulevaisuudessa oli-
sikin mielenkiintoista seurata onko Ikiliike-ryhmiin osallistuminen jollain tapaa yh-

teydessa esimerkiksi kaatumisten ja loukkaantumisten vahenemiseen.

Ikdihmisten liikuttamisen nakokulmasta erityistd huomiota tulee kiinnittdd myos
ryhmien toimintoihin ja niiden tukemiseen. Ryhmien liikuttamisen osalta on oleellis-
ta, etta kukin ikdihminen ndhdéaan yksildina tukien samalla heidan toimintakykyaan
parhaalla mahdollisella tavalla. Ikilike-ryhmissa on mahdollista kiinnittdd huomiota

myaos liikkkumisen psyykkisiin ja sosiaalisiin vaikutuksiin

Talla hetkella Ikilike-ohjaajien ammatit painottuvat pitkalti eri terveyden ja liikun-
nan aloille. Tulevaisuudessa olisikin mielenkiintoista nahda millaisia uusia mahdol-
lisuuksia sosionomin ammattitaidon tuominen talle kentélle toisi. Tutkimuksessani
en havainnut viitteitd esimerkiksi sosionominen tai yleisesti ottaen sosiaalialan

hyodyntamisesta ikaihmisten liikkumisen lisaamisessa.
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Mielestani tulevina sosionomeina voimme tydssamme tukea ikaihmisen liikkumista
ja kuntoutumista hyvin monesta eri ndkdkulmasta. Myoskin lainsaadanté antaa
mielestani vahvoja suuntaviivoja sosionomin tydlle talla kentalla. Sosionomien tuli-
sikin omassa tyossaan kayttaa erityisia "tuntosarvia” terveyden edistamisen nako-

kulmasta ohjaamalla ikaihmisiéa tarvittaessa esimerkiksi Ikilike-ryhmien pariin.

Sosionomeilla on my6s paljon tuntemusta arjesta ja sen olosuhteista. Naita tietoja
ja taitoja voidaan hyoddyntda liikkumisen suunnittelussa, toteuttamisessa ja arvi-
oinnissa yhteistydssa muiden tyodntekijoiden kanssa moniammatillisessa yhteis-
tyossa. Mielestani esimerkiksi hyvinvointia tukevien kotikayntien yhteydessa voisi
olla mahdollista ottaa puheeksi Ikiliike-ryhmat ja ohjata ikaihmisia kyseisen palve-
lun pariin kotona selviytymisen tukemiseksi. Oleellista tallaisessa yhteistydssa olisi
se, etta sosionomi tuntee lainsaadantda ja han pystyy tukemaan ikaihmista hyvin
eri kantilta likkumisen eri ndkdkulmista. Toisaalta sosionomien tulee olla hyvin
tietoinen erilaisista strategioista ja suunnitelmista, jotka liittyvat esimerkiksi ikaih-
misen terveyden edistamiseen. Myoskin seuratuntemus olisi tarkeéa tiedon levit-

tamisen nakokulmasta.

Tulevina sosionomeina tiedamme myo6s erilaisista apuvalineisté ja tuen muodoista.
Nain ollen voimme ohjata ikdihmisia tarpeen tullen saamaan heille kuuluvat palve-
lut. lkiliike-ryhmista voisi tiedottaa myos palveluohjauksen ja liikuntaneuvonnan
yhteydessa. Liikkumisen osalta sosionomi néakee ikdihmisen asiakaslahtdisesti ja
tukee hanen omaa aktiivisuutta ja voimavaroja. Erilaisten verkostojen hyodyntami-
nen Ikiliike-ryhmiin ohjaamisessa hyddyttaisi paljon ikaihmisten ohjautumisessa
Ikiliike-ryhmiin. Markkinoinnin osalta myds kotihoidon informoiminen Ikiliike-
ryhmista voisi tuoda uusia jumppareita ryhmiin mukaan. Tama verkostojen etsimi-
nen ja niiden yllapitaminen vaatii kuitenkin seuroilta jonkin verran "ylimaaraista”

tyota ja oikeiden henkildiden loytamista.
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LIITE 1. Viikoittainen liikkuntapiirakka yli 65- vuotiaille.

(@ UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille
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Notkeutta

Paranna kestdvyyskuntoa lilkkumalla sddnndllisesti useana
pdivdnad viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS! lisdd lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkedd yli 8o-vuotiaille seka niille,

joiden lilkkumiskyky on helkentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

Liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille

UKK-Instituutti
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LIITE 2. Kysely

o

( VOIMISTELULIITTO

Ikiliike

1. Mihin pilottivaiheeseen seuranne kuuluu?

O l.vaihe (vuoden 2013 syksylla hankkeeseen mukaan valittu)
O 2.vaihe (vuoden 2014 kevaallad hankkeeseen mukaan valittu)

O 3.vaihe (vuoden 2014 syksyll& hankkeeseen mukaan valittu)

2. SEURAMME TAMAN HETKISET KAYTANNOT

Kuvaile IKILIIKE- toimintaanne vahintdéan KOLMESTA eri ndkdkulmasta. Hyvien kaytanteiden l16ytamiseksi olisi
tarkeda, etta kuvailisitte toimintaanne mahdollisimman monipuolisesti.

OHJAAJAN TOIMINTA JA RYHMALAISTEN VAIKUTUS MAHDOLLISUUDET

HINNOITTELU

TOIMINTAKYKY/ LIHIKUNTARAJOITTEET (Millainen on ryhmén yksildiden toi-
mintakyky? Jos olette ohjauksessanne huomioineet toimintakyvyn muutokset, niin ker-
ro miten?)
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YHTEISTYOTAHOT (jarjestot, lehdisto, kaupunki--> mahdolliset eri sektorit, muut
ammattiryhmat, kuljetukset jne.)

RYHMAN KOKO JA KESTO (voit esimerkiksi ryhmélaisten pukuhuoneessa kéytta-
méa aikaa jne.

RAHOITUS (mahdolliset tuet/ avustukset ym.)

MUU TOIMINTA (tapahtumat, tempaukset, tavat, mit4, missd, kuinka kauan jne.)

MARKKINOINTI/ TIEDOTTAMINEN (esitteet, nettisivut, facebook, sosiaalinen me-
dia, radio, ilmoitustaulut, séhkoposti, paikallislehdet jne.)
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AJANKOHTA/ PAIKKA

IKILIIKE- RYHMANNE KAUDEN RAKENNE/SISALTO

3. Mink& seuraavista vaihtoehdoista nostaisit seuranne hyvéksi kaytannoksi? *

O YHTEISTYOTAHOT

O MARKKINOINTI/ TIEDOTTAMINEN

O IKILIIKE- RYHMAN KAUDEN RAKENNE/SISALTO
O RYHMAN KOKO JA KESTO

O TOIMINTAKYKY

O RAHOITUS

O AJANKOHTA/ PAIKKA

O HINNOITTELU

o OHJAAJAN TOIMINTA/ RYHMALAISTEN VAIKUTUS MAHDOLLISUU-
DET

MUU TOIMINTA
O
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4. Millaisessa ympaéristdossa seuranne toimii? *

O Maaseutumainen kunta
O Maaseutumainen kaupunki

O Kaupunki

5. Osallistuuko ryhmaanne

QO naisia O miehid O molempia

6. Mika on IKILIIKE-ryhmé&nne nimi?

7. IKILIIKE-ryhmanne hinta osallistujalle?

euroa/kerta

euroa/kausi

euroa/ siséltaen syys- ja kevatkau-

den

8. Seuran jasenyys sisaltyy hintaan?

OEi OKylla

9. Montako ohjaajaa kuuluu seuranne IKILIIKE- ohjaajarinkiin?

henkil6a
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10. Mitka ovat IKILIIKE- ohjaajienne taustakoulutukset?

11. Kerro IKILIIKE- rynmanne tavoitteista ohjaajan ja seuranne ndkdkulmasta?

*

Tarkastele kysymysta lyhyesti molemmista nakdkulmista.

12. Mitka ovat IKILIIKE- ryhmanne tavoitteet ikdihmisen nakékulmasta?

13. Valitse tarkein aihe, josta toivoisit saavasi lisda tietoa

O Yhteistyotahot

O Markkoinointi/ tiedottaminen

O Ikiliike-ryhmén kauden rakenne/sisalto
O Ryhman koko ja kesto

O lké&ihmisten erilainen toimintakyky

O Rahoitus

O Ajankohta/paikka
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O Hinnoittelu
O Ryhmalaisten vaikutusmahdollisuudet toimintaan
O Muu toiminta

Muu, mika?
O

O En osaa sanoa

14. Mika seuraavista asioista nayttaytyy seurassanne kaikkein haasteellisimpa-

na asiana seniorilikunnan kehittamisen ndkdkulmasta? *

O YHTEISTYOTAHOT

O MARKKINOINTI/ TIEDOTTAMINEN

O IKILIKE- RYHMAN KAUDEN RAKENTEEN/ SISALLON SUUNNITTELU
O RYHMAN KOKO JA KESTO

O IKAIHMISTEN ERILAINEN TOIMINTAKYKY

O RAHOITUS

O AJANKOHTA/ PAIKKA

O HINNOITTELU

O RYHMALAISTEN VAIKUTUSMAHDOLLISUUDET

O MUU TOIMINTA

MUU, MIKA
O

15. Opinnaytteessani etsin Suomen Voimisteluliitolle Ikiliike- hankkeeseen toi-
mivia kaytantdja seuroistanne. Yhteystietojanne tullaan kayttamaan ainoastaan
opinnaytteeseen liittyviin haastatteluihin liittyen. Haastattelut toteutetaan elo-
kuussa 2015. *

Etunimi

Sukunimi
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Matkapuhelin

Sahkoposti

Seura

Asema seurassa

(Sivu 0/ 15)



1(2)

LIITE 3. Kyselyn saatekirje

Hyva IKILIIKKEEN ohjaaja/ seurajohtaja

Olen Kaisa Isoméaki Seingjoen Ammattikorkeakoulusta, sosiaali-ja terveysalalta,
sosionomin koulutusohjelmasta ja teen Suomen Voimisteluliiton Ikilike- hankkee-

seen liittyvaa opinnaytetyota.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittd& seuroistanne toimivia Ikiliike-kaytantoja
oheisen kyselyn ja my6hemmin tehtavien haastattelujen perusteella. Kysely lahe-
tetaan kaikille pilottiseuroille, jotka on valittu hankkeeseen vuoden 2014 loppuun
mennessa. Yhteystiedot kyselyyn on saatu Voimisteluliiton Ikilike-hankkeen seu-
ralistasta sek&a koulutusrekisterista. Tamén kyselyn mukana saatte linkin, jonka
kautta voitte vastata Ikilike-hanketta koskevaan kyselyyn sahkoisesti. Pyydamme
seuranne Ikilike-ohjaajien seka seurajohtajan vastaamaan kyselyyn erikseen.

Vastausaikaa on 18.6 saakka.

Kysely on luottamuksellinen. Toivon, ettd vastaatte kyselyyn mahdollisimman tar-
kasti seuran toiminnastanne kertomalla. Osallistumalla tutkimukseen, voitte antaa
arvokasta tietoa siitd, millaisia toimivia kaytantgja teilla on jo nyt seuroissa ik&an-

tyvien liikunnan kehittdmiseen liittyen.

Taman kyselyn pohjalta tulen tekemaan elokuussa 2015 haastatteluja viela tar-

kemmin toimivien kaytantojen osalta.

Opinnaytetyoni kautta saatuja tuloksia tullaan jatkossa hyédyntamaan Voimistelu-
litossa kehittamalla voimisteluseurojen osaamista, kiinnostusta ja mahdollisuuksia

ikdantyvien liikkunnan toimijoina hyvien toimintamallien leviamisen kautta. Lis&ksi
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tutkimuksessa pohditaan, miten hyvid malleja levitetaan urheiluyhteisfssa laa-
jemminkin. Opinnaytetyoni valmistuttua myos teilla on mahdollisuus tutustua nai-

hin toimiviin kaytantaihin.

Mukavia vastaushetkia vield néin kesan kynnyksella toivottelee
Kaisa Isoméaki
Sosionomi AMK- opiskelija

Seinajoen ammattikorkeakoulu, Sosiaali- ja terveysalan yksikko



1(3)

LIITE 4. Teemahaastattelujen runko

Punaiset kohdat ovat kohtia, joita olen ajatellut esittavani kaikille haastatteluihin

osallistuville.

Esittelyt
2. Kuulumisten vaihtoa

Kerro yleisesti millainen seuranne on? Ja millaisessa paikassa seura toimii?

a. Millaista toimintaa seuranne jarjestaa?
b. Montako jasenta koko seurassa on?
4. Kuvalile Ikiliike-toiminta seurassanne?

5. Saako Ikiliike ohjaajanne "taustatukea” seuranne johdolta? Millaista?

Ajankohta/paikka (seura 1, seura 2, seura3)
1. Mik& on mielestanne ideaalisin ajankohta ikaihmisten ryhmalle?
2. Miten olette p&atyneet kyseisiin ryhmin aikatauluihin?

3. Millaisessa ohjauspaikassa Ikiliike-ryhma voi toimia?

Rakenne (seura2, seurab)
1. Miten jumppakautenne on rakentunut? Montako kautta? (seura2)
2. Kuvaile miten Ikilike-tunnit on rakennettu? Tuntien sisalto?

3. Miten Ikiliike-tunnit ovat sijoittuneet pitkin viikkoa? (seura5)

Yhteisty6 (seura4, seura3, seura 2)

1. Kuvaile millaista yhteistyota teette seuran ulkopuolisten tahojen kanssa?
a. Miten yhteisty0 on jarjestetty?
b. Miten usein yhteistyota tehdaan?

2. Millaista seurassanne on eri seurojen valinen yhteistyd?
a. naytetunnit (seura3)

3. Millaista yhteistyota teette median kanssa?
a. Kuka hoitaa?

4. Kerro yleisesti tarjpamastanne ostopalvelutoiminnastanne?
a. Miten ostopalvelutoiminta on kaynnistetty?



b. Kenelle suunnattu? (seura?2)
5. Kuvalile tilaus/yhteiskoulutuksia.

a. Miten tilaus/yhteiskoulutukset on jarjestetty? (seura3 ja seura2)
6. Miten vertaisohjaajien koulutus kaytanndssa toimii? (seura?2)
7. Kuvaile tarkemmin kaupungin ikaihmisten terveysliikunnan tyéryhman to

mintaa? (seura2)

Rahoitus/hinnoittelu (seura4, seurab)

1. Millaista rahoitusta/avustuksia seuranne saa?

2. Kerro KKIl-rahoituksesta? (seurab, seura4)
a. Miten?
b. Millainen prosessi on?

3. Onko seurassanne jotain erilaista jarjestelmaéa ryhmien hinnoittelun suh-

teen?

a. Miten se kaytanndssa toimii?

b. Kuvaile Ikilike-korttia tarkemmin? (seurab)

Markkinointi (seura2, seura3)
1. Miten markkinoitte ryhmia?
a. Liikkeessa Aina-esite (seura2)

2. Kerro tarkemmin liikuntalehden rakentamisesta? (seura3)

Muu toiminta (seura2, seura3, seura4, seural, seurab)
1. Millaisia erilaisia tapahtumia/tempauksia seuranne jarjestaa?

o Kerro tarkemmin...
e Liikkeessa Aina- tapahtuma (seura2)
o Kimppakavelyt (seura2)
e Vallataan liikuntapuistot (seura2)
e Seniorikysely (seura2)
¢ Kinkunsulatusjumppa (seura3)
e |kaantyvien iltapaiva (seura4)

¢ Kiltatapahtumat (seura4, seural)
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e Jumppaviikko (seurab)

2. Millaisiin tapahtumiin osallistutte Ikiliike-ryhman kanssa?

Kuvaile mik& on seurassanne kaikkein innovatiivisinta tai parhaiten onnistunutta



