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Opinndytetyon tavoitteena oli luoda Lepaan kampukselle helposti saavutet-
tavat ulkoilureitit valmiin tieverkoston paalle, ja motivoida opiskelijoita ja
henkilokuntaa kayttdmaan niitd. Hdmeen ammattikorkeakoulun Lepaan
kampuksella Hattulassa koulutetaan puutarha- ja viheralan ammattilaisia.
Hyvinvoinnin korostuessa Lepaan koulutuspdéllikké Heikki Peltoniemi on
kokenut tarkeéksi kehittdad kampuksen ulkoilureitteja osaksi oppimisympé-
ristdd. Suunnittelutyon pohjaksi kartoitettiin kampuslaisten nykyisia liikun-
tatottumuksia kyselylla. Kysely toteutettiin verkossa ja siihen vastasi 156
opiskelijaa ja henkilokunnan jasentd. Soveltavaan osaan on laadittu reitti-
suunnitelmat ja vaihtoehtoja, miten kampuksen alueella voi tayttdda UKK-
instituutin suosituksen mukaisen liikuntapiirakan liikuntaméaérat.

Kyselytutkimuksesta selvisi, etté lepaalaiset liikkuvat melko hyvin. Kesta-
vyysliikuntaa riittavasti viikossa harrastaa opiskelijoista 69 % ja henkil6-
kunnasta 72 %. Vastaajista 59 % harrastaa liikuntapiirakan mukaan tar-
peeksi lihaskuntoliikuntaa. Taukoliikuntaa tulee tulevaisuudessa korostaa,
lepaalaisista vain 32 % opiskelijoista harrastaa taukoliikuntaa viikoittain,
henkil6kunnan jasenista 38 %. Néitd prosentteja yritetddn tdman opinnayte-
tyon avulla kasvattaa.

Lopputuloksena Lepaan alueelle syntyi viisi ulkoilureittid, litkuntapiirakka-
kortit ja ulkoliikuntapaikkavideo, jossa ndytetdan liikuntapaikan mahdolli-
suudet. Videossa esitetddn lihaskuntoliikkeitd, joita ulkoliikuntavélineilld
voidaan suorittaa. Video on nahtavissa HAMK Lepaan YouTube — kana-
valta. Tarkoituksena on myohemmin kehittdd kampuskohtaisia taukoliikun-
tahaasteita, reittiesittelyja ja ohjattua toimintaa ja tarkastella niiden vaiku-
tuksia litkuntatottumusten muutoksiin opiskelijoilla ja henkilokunnalla.
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The motivation for this thesis was to build easily accessible outdoor routes
by using the existing road network as a foundation and motivate the students
and the staff to use them. Lepaa is part of the Hame University of Applied
Sciences and they teach landscape design and horticulture. Because of the
general interest in people’s well-being, the Head of Education Heikki Pel-
toniemi has felt that it is important to make outdoor routes part of the learn-
ing environment. For a basis of the design work a questionnaire was sent to
people living in the campus to find out what their exercise habits were like.
The questionnaire was sent via email and it got 156 responses from the stu-
dents and the staff. In the applied part, the thesis offers a route plan and
alternative ways to exercise so that it will fulfil the exercise requirements
set by the UKK Institute’s Physical Activity Pie.

According to the questionnaire results people in Lepaa are exercising fairly

well. 69 % of students and 72 % of staff are doing enough endurance sports.
59 % of respondents are doing enough muscle strengthening and balance
training according to the Physical Activity Pie. More attention should be
paid to at-work exercise. Only 32 % of students and 38 % of staff do at-
work exercise weekly. This thesis aims to raise these numbers.

The end result was five outdoor routes, Physical Activity Pie cards, a train-
ing video that shows the outdoor exercise options in Lepaa. The video
shows muscle strengthening and balance training exercises that can be exe-
cuted with the outdoor fitness equipment. The video can be seen at HAMK
Lepaa’s YouTube page. The plan for the future is to challenge people to do
at-work exercise, improve the showcasing of the outdoor routes, enhance
supervised activities and examine their impact on exercising habits of the
students and the staff of Lepaa.

Outdoor routes, walking routes, at-work exercise, well-being
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1 JOHDANTO

Hyvinvointi on korostumassa tulevaisuudessa niin henkil6- kuin yhteiskun-
tatasolla. Nykypéivanad elamantapamme on fyysisesti passiivinen. Seka
opiskelu etté tyonteko perustuvat enimmékseen istumiseen. Jatkuva istumi-
nen vaarantaa terveyttdmme, ja se on haitallisempaa kuin tiedetdankaan.
Kahdeksan tunnin istumista ei korvaa yhden tunnin liikuntasuoritus pai-
vassa, litkkumisen hyddyt jadvat tassé tapauksessa pienemmiksi kuin istu-
misen haitat. Istumisen terveyshaittoja voidaan pienentdd saannollisella
yl6s nousemisella, arkiliikunnan edistamiselld ja hyvalla tydergonomialla.
Omaehtoisella sopivasti haastavalla ja myonteisia elamyksié tuottavalla lii-
kunnalla tuetaan ja edistetd&n ihmisen fyysistd, psyykkista ja sosiaalista hy-
vinvointia.

Jo yksi liikuntakerta saa kehossa aikaan myonteisié vaikutuksia. Saannolli-
nen ja monipuolinen liikunta edistéa terveyttd, ehkéisee ja hoitaa monia sai-
rauksia. Liikuntapiirakka suosittelee 2 tunnin ja 30 minuutin reipasta kesté-
vyyskuntoilua tai 1 tunnin ja 15 minuutin rasittavaa kestavyyskuntoilua ja
kahta lihaskuntoa ja liikkeenhallintaa kohentavaa harjoitusta viikossa. Liik-
kua tulisi ainakin kolmena pdivana viikossa, vahintd&dn 10 minuuttia kerral-
laan. Terveyden kannalta vahainenkin saannéllinen liikunta on parempi
kuin ei liikuntaa ollenkaan.

Tassé opinndytetydssd luodaan ulkoilureitit Hattulan Lepaalle. Lepaan
kampuksella koulutetaan puutarha- ja viheralan ammattilaisia, puutarhu-
reita ja AMK-hortonomeja. Opinndytetyon tarkoituksena on tutkia ja etsié
ulkoilureitteja Lepaan ymparistostd ja motivoida kampuksen opiskelijoita
ja henkilokuntaa kayttdmaan niitd. Tavoitteena on myos opastaa uuden ul-
koliikuntapaikan kayttoon. Tyon tilaaja on Hameen ammattikorkeakoulun
Lepaan yksikon koulutuspééllikkd Heikki Peltoniemi.

Tassa opinndytetydssa tutkimuskysymyksia ovat:

- Milléa keinoin rakennetaan liikuntatottumuksia tukevaa hyvinvointikam-
pusta olevaa ymparistod hyédyntéden Lepaan kampuksella?

- Miten Lepaan kampuksen henkilokunnan ja opiskelijoiden liikuntatot-
tumukset vastaavat UKK-instituutin suosituksia talla hetkella?

- Miten kampuksen ihmisid motivoidaan kehittdmé&éan liikuntatottumuksi-
aan erityisesti lihaskunnon kehittdmisen ja taukoliikuntamé&arien osalta?
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2 ULKOILU

Ulkoilu on ulkona liikkumista ja oleskelua. Se voi olla esimerkiksi tydmat-
kan taittamista pyoréillen tai vapaa-ajan samoilua metsassa. Ulkoilulla on
paljon positiivisia vaikutuksia. Lahtemalla ulos keskittymiskyky paranee,
mieliala kohenee ja aktiivisuus nousee. Luonnossa liilkkuminen on yksi par-
haita virkistymisen ja rentoutumisen keinoja. Ulkoilu on suomalaisten suo-
situin vapaa-ajan harrastus (Karjalainen, E. & Verhe, 1. 1995). Ulkoilun tar-
kein peruspalvelu on ulkoilureitti. Reitteja pitkin on turvallista ja helppoa
liikkua.

2.1 Ulkoilun merkitys

Suomalaisille luonto on tarkea ympéristo. Siella virkistaytyminen ja liikku-
minen edistavat kehon ja mielen terveyttd. Ulkoilu virkistad mieltd, rentout-
taa, kohottaa kuntoa ja kasvattaa elaménhalua. Luonnossa selviytyvan ul-
koilijan itsetunto ja itseluottamus kasvavat uusista haasteista selvitessa ja
uutta oppiessa. Luonnon hiljaisuudesta ja rauhasta saa hyvaa vastapainoa
hektiselle tyo- ja opiskeluympéristdlle. Ulkoillessa ihminen rauhoittuu, ja
jopa lepdéd voimaantuen ja saaden uusia eldmyksid. Luonnossa liikkuessa
ihminen saa kokemuksia, joita ei saa muualta, se vaikuttaa myonteisesti
my6s mielenterveyteen. Jokamiehenoikeudet takaavat kaikille mahdolli-
suuden tutustua luontoon ja ymparistoon. (Karjalainen, E. & Verhe, 1. 1995,
17)

Vuori (2003, 33) on tutkinut haastattelun avulla suomalaisten odotuksia lii-
kunnalta ja liikunnan vastaamista odotuksiin. Kun liikkkuminen luonnossa
on tarke& osa suomalaisuutta ja kulttuuriamme, suurin osa odottaa sen tuot-
tavan henkistd hyvinvointia edistaviad vaikutuksia. Suurien odotusten alla
ovat seuraavat litkunnan tuottamat henkiset elamykset: vireystason lisadmi-
nen ja yllapito, mielialan virkistyminen, rentoutuminen ja kohentaminen,
myonteiset elamykset, onnistuminen, selviytyminen, voittaminen ja itsensé
ilmaiseminen omana itsendaan. Haastatteluvastausten perusteella liikunta on
vastannut todella hyvin naitd odotuksia ja se selittdd kiinnostustamme ul-
kona liikkumiseen. Kun odotukset tayttyvat ja jopa ylittyvat, on liikkumi-
nen selvasti miellyttavaa ja tarkedd kansalle.

2.2 Ulkoilun tulevaisuus

Tulevaisuudessa ulkoiluun kaytetty aika ja tavat saattavat muuttua. Tulevai-
suuskuvien mukaan ihmiset ovat vieraantumassa luonnosta ja liikuntahar-
rastukset ovat siirtyméssa ulkoa sisélle. Kaupunkilaisnuorten ja idkkaiden
ihmisen liikuntamuotoja tarvitaan tulevaisuudessa enemman. Kun ulkoili-
joiden ikarakenne muuttuu, my6s tarpeet ovat erilaisia kuin nykyaan. Lii-
kunnan avulla voidaan korostaa omaa persoonallisuutta ja eldamantyylia.
Liikunnasta ja luonnosta saatavat elamykset korostuvat. (Karjalainen, E. &
Verhe, 1. 1995, 19)
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Suurimpia ulkoiluun vaikuttavia tekijoita ovat ilmastonmuutos ja véeston
ikdantyminen. llmastonmuutos vaikuttaa tulevaisuudessa suuresti. Talvila-
jeihin osallistuminen vahentyy, kun maapallon keskilampdtila nousee vé-
hentden lumen maaréda. Suurin harrastajaméaarien putoaminen onkin selke-
asti hiihdossa. Marjastus, metsastys, kavelylenkkeily ja hiihto ovat trendi-
pohjaisten ennusteiden mukaan véhenemassa tulevaisuudessa. Harrastajien
méaaran on ennustettu nousevan veneilyssa, retkeilyssa, kalastuksessa ja
pyorailyssd. Ennusteissa on vaikea ottaa huomioon uudet harrastusmuodot,
teknologian kehitys ja sukupolvien véliset erot. Ulkoilun tulevaisuuden ku-
vien ja ennusteiden mukaan ulkoilun tulevaisuus Suomessa nayttad kuiten-
kin vakaalta. (Ulkoilun tulevaisuudenkuvat 2005)

2.3 Ulkoilureitit

Ulkoilureitit ovat maastoon ja karttaan merkittyja jatkuvan yhteyden kulku-
vaylid. Niit4 pitkin voidaan liitkkua monella eri tavalla, kdvellen, juosten,
pyoralla ja talvisin hiihtaméalla. Reittityyppeja on monia erilaisia, sen valin-
taan vaikuttaa reitin kysyntd, alueen olosuhteet, ihmisten ulkoilutarpeet ja
matkailu. Kartalle merkitty ulkoilureitti on usein myds maastoon merkitty
reitti. Se tarjoaa pysyvasti kayttokelpoisen, mielenkiintoisen ja viihtyisén
kulkureitin ulkoiluympéristossa. (Karjalainen, E. & Verhe, I. 1995, 21-22)

Ulkoilureitit ovat luonnossa liikkuvan ihmisen peruspalveluja. Luonto tar-
joaa mahtavat puitteet ja se houkuttelee ihmisi& ulos. Ulkoilureitit suojaavat
luontoa samalla kun ne ohjaavat ihmisten liikkumista. Reitit helpottavat
maastossa litkkumista ja lisadvat liikkujan mukavuutta ja turvallisuutta. Va-
laistus ja viitoitus turvaavat ja vahentévat onnettomuusriskeja ja eksymista.
Jos metsan kokee pelottavana, voi valmiiksi suunniteltu ulkoilureitti luoda
turvallisuuden tunnetta. (Karjalainen, E. & Verhe, 1. 1995, 23-25)

2.4 Ulkoilureitin suunnittelu

Ulkoilureitit, joita tdssa opinnaytetyossa kasitellaan, ovat paivittéista ulkoi-
lua palvelevia l&hireittej4. Ulkoilureitin linjauksessa tulisi kéyttaa perintei-
sid kulkureitteja ja vanhoja luontaisesti syntyneitd polkuja, ndin ollen myos
kustannukset alenevat. Reittiymparistda voidaan kehittdd mahdollisimman
sopivaksi siella harrastettaville ulkoilumuodoille. Yleisimmat kévelymatkat
ovat 2-5km. Arkiliikuntaan se on paras reitin pituus, jolloin reitin suoritta-
misesta ei tule liian pitkékestoista, ja kynnys lahted ulkoilemaan ei kasva
lilan suureksi. Tasaisessa helpossa maastossa matkan etenemisvauhti on
noin kuusi kilometria tunnissa. P&éreitilté suositellaan johtamaan joko nau-
hamaisia tai rengasmaisia 0,5-1 kilometrin pituisia reitteja sivupoluille. Si-
vupolut monipuolistuttavat reittid ja lisddvat mahdollisuuksia. (Karjalainen,
E. & Verhe, I. 1995, 90-91)

2.5 Maisemakokemus

Kaikki ihmiset kokevat maiseman omalla tavallaan. Maisemakokemus on
henkilokohtainen, ja se syntyy ympéardivan maiseman vaikutuksesta tarkas-
telijaan. Maisematila vaikuttaa maisemakokemukseen. Maisematila on

3



Lepaan ulkoilureitit

luonnonelementeista (vedenpinta, taivas, puiden latvusto, maan pinta, met-
sén reuna) muodostuva tila, joka voi olla avoin, puoliavoin tai suljettu.

2.5.1 Ulkoilureitin elamyksellisyys

Karjalaisen ja Verheen mukaan (1995, 45) ulkoilureitin tulee olla maise-
mallisesti miellyttavé ja kiinnostava. Ulkoilijat hakevat reitiltd yleensé vas-
tapainoa arkiymparistdonsa, luonnonrauhaa ja uusia elamyksié. Kaunis, ta-
sapainoinen ja vaihteleva maisema on usein ulkoilijalle mieluinen. Lahirei-
till, jossa harrastetaan paivittdista kuntoilua ja ulkoilua, ei maisema véltta-
maétta ole niin suuressa merkityksessa kuin erareiteilld, jonne varsinaisesti
lahdetdan hakemaan eldamyksid. Ihminen havaitsee ja kokee ympéristoa ais-
teillaan kokonaisvaltaisesti. Nakdaistilla havaitaan eniten, mutta merkityk-
sellisid aisteja ympariston havainnointiin ovat myos haju-, tunto-, kuulo ja
makuaistit. Eri ihmiset havaitsevat eri tavoilla ympéristodan. Omien tulkin-
tojen pohjalta muodostetaan mielen maisemaa ja annetaan sisaltoa nékemal-
leen. Ihmisen maiseman kokeminen riippuu omista taustoista, asenteista ja
arvoista. Myos omalla tunnetilalla, odotuksilla, tarpeilla ja toiveilla on mer-
Kitystd maiseman kokemisessa. Ihminen havaitsee ja huomioi asioita jotka
ovat itselle merkityksellisid. Jos maisema on ennestaan tuttu ja jokapdivai-
nen, ei se herété niin suuria tuntemuksia, kuin aivan uusi ja tuntematon ym-
paristd. Maisemakokemukseen vaikuttavat myos muut I&snd olevat ihmiset
ja ympaéristossa tehdyt asiat.

Eri harrastusmuodoilla ja kulkutavoilla saadaan erilaisia kokemuksia. Kul-
kuvauhdilla on my6s merkitystd maiseman kokemisessa. Hiihtéen tai py6-
ralld liikutaan huomattavasti nopeammin kuin jalan. Katselukenttd on ka-
peampi ja ympdristod ei ehdi havainnoida yht4 tarkasti. Hiihdossa ja py6-
railyssa tarvitaan leveampaa reitistod, joka myoskin vaikuttaa maiseman
kokemiseen. Kapealla metsépolulla rauhallisesti kdvellessd maisemakoke-
mus on aivan eri kuin nopeasti hiihtaessa levealla kulku-uralla. Lisaksi esi-
merkiksi moottorikelkkaillessa ei aisti luonnonaanig, ja ratsastaessa henkild
on korkeammalla kuin normaalisti ja tdten kokee maisemaa eri tavalla.
Eri ihmisryhmat kokevat maisemaa eri tavoin. Turisti ja paikallinen asukas
saattavat kiinnittdd huomiota aivan eri asioihin, vaikka kyseessa on sama
maisema. Paikallinen, péivittdin reittid kayttdva voi mahdollisesti haluta
ympaéristolta helppokulkuista ja selkeaa reitistod, kun taas matkailija haluaa
kokea tunnelmaa, omaleimaisuutta ja elamyksia. Lisaksi ulkomaalaisia voi
kiehtoa ympariston erilaisuuden ja omien odotusten vuoksi muut asiat kuin
paikallisia. (Karjalainen, E. & Verhe, 1. 1995, 45)

2.5.2 Miellyttdvad maisema

Maisemakokemus on yksil6llinen kasite, mutta on myos olemassa yleisia
miellyttdvia ominaisuuksia. Maiseman monimuotoisuus, salaperdisyys ja
jarjestys ovat usein maisemassa miellyttdvia piirteitd. Monimuotoisessa
maisemassa on eri osia, toimintamahdollisuuksia ja virikkeitd. Maisemassa
tulee kuitenkin olla myos jarjestystd, toistuvuutta ja yhteenkuuluvuutta.
Miellyttdvasséd maisemassa on korkeuseroja, polkuja, vettd ja nuoria ja van-
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hoja puita. Selkeasta ja helposti luettavasta maisemasta on helppo muodos-
taa mielikuva. Salaperdinen maisema, mutkat ja jopa sadilmididen luomat
valon vaihtelut tuovat kiinnostusta ja houkuttelevuutta maisemaan. Mutkan
takana voi olla jotain aivan muuta mitd alun perin luuli, tai oli ndkyvissé.
Reunavyohykkeet ovat miellyttavida kun muutokset ovat asteittaisia ja luon-
nollisia. Thmisia vieh&ttdd myds ympéristo jossa voi itse olla piilossa, kui-
tenkin nahden laajalle alueelle ja kauas. Useissa suomalaisissa kansanmai-
semissa tdmaé toteutuu maiseman suodattuessa puiden valista. (Karjalainen,
E. & Verhe, I. 1995, 47)

Usein tilan selked rytmi rauhoittaa maisemaa. Thminen hakeutuu vaistomai-
sesti paikkaan, jossa tila on ymmarrettavissé ja hallittavissa. Sekalainen
puusto ja vaihtelevat muodot koetaan hajanaisina. Rytmin avulla huomio ei
karkaa, eika maisema ole hajanainen. Miellyttavan maiseman rytmi koostuu
hallituista muodoista, sopivasta mittakaavasta, puulajien tekstuureista, vé-
reistd ja varjoista. Aistit valpastuvat ja huomaavat samankaltaiset varit ja
toistuvat elementit. Suojaisat kohdat houkuttelevat lepddmaéan ja rytmitetty
kerroksellinen maisema kannustaa tutkimaan ymparistoa lisaé. Paljas mai-
sema ei ole niin mielenkiintoinen kuin puiden runkojen vélista siivildityva
nédkyma. Maiseman mysteerisyys houkuttaa ihmisté eteneméan. Kun kaikki
ei ole suoraan néhtavilla, vaan esimerkiksi puiden takana, kiinnostus reittiin
ja maisemaan séilyy. Myoskaan liian tiheé kasvillisuus, jonka taakse ei née,
ei vélttdmatta ole mysteerinen. Jos maisema on liian peitetty ja tiivis, ei
mielenkiinto sdily samalla tavalla. (Komulainen 2012, 206-207)

2.5.3 Maisematilat

Ihmisill& on erilaisia mieltymyksi4 ja tarpeita. Vaihtelevat maisemat tarjoa-
vat kaikille ihmisryhmille jotain miellyttdvad. Ulkoilureittien monipuoli-
suutta lisdavat nakymien ja maisematilojen vaihtelut. Liian usein tai akilli-
sesti vaihtuvat maisemat voivat kuitenkin luoda sekavan tunnelman.
Maisematilat vaihtelevat viihtyisalla reitill& avoimen, puoliavoimen ja sul-
jetun maiseman valilla. Avoimia maisemia ovat pellot, avosuot, jarvet ja
muut vesialueet, avokalliot ja avohakkuualueet. Puoliavoimia maisemia
ovat harvat metsét, puistot, puutarhat ja puustoiset suot. Suljettua maisemaa
taas ovat metsé ja pienialainen avoin maisema. Suomessa metsat ovat luon-
tevia reittiymparist6ja maiseman vaihtuvuuden vuoksi. Olennaisesti maise-
maan kuuluvat myos vesialueet. Jarvimaisemaan aukeava ndkyma luo rei-
tille arvokkuutta. Kaikenlaiset puukujanteet, niityt, ladot ja metsasaarekkeet
luovat mielenkiintoisuutta ja arvokkuutta reitille. Hoidettu maatalousmetsa
taas luo vaihtelevuutta. Hoitamaton pelto saattaa vahentaa viihtyisyytta.
(Karjalainen, E. & Verhe, I. 1995, 49-53)

Kasvillisuuden, puuston ja pensaiden hoidolla on helppo luoda tilasarjoja ja
tiloja luontoon. Thmiselle syntyy tilojen luonteista virkistavid kokemuksia
ja merkityksid. Maisemalla on paljon merkityksia ihmisille, sieltd voidaan
hakea rauhaa omille tuntemuksille, rauhoittumista, yhteyksia tuttuun ja tur-
valliseen tai muistoihin. Maisemasta voi [0ytad myos paljon uutta, seikkai-
lua, erilaisuutta ja irtiottoja. Maiseman elementit ja ilmiét muodostavat
taustan ihmisen kokemuksille. Thmiset liittdvat ymparoivaan tilaan merki-
tyksia. Esimerkiksi koivu on harvoin vain puu, siihen liitetddn merkityksié
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historiasta, saduista ja taiteesta. Metsan hoidossa maiseman symbolisia
merkityksi& voidaan hyddyntdd kokemuksellisuuden ja virkistdvan ympé-
ristén synnyttdmisessd. (Komulainen 2012, 196)

3 LIKKUMINEN

Monipuolinen ja sadnndéllinen litkkuminen edistad ihmisen terveytta ja toi-
mintakykyé. Se ehkéisee sairauksia ja voi jopa parantaa. Liikunta on osa
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Liikkuminen lisdd aivojen aktiivisuutta ja
auttaa sietdmaan stressitilanteita paremmin.

”Liikuntaa seuraa lepo, tyytyvainen mieli, rauhallinen uni, terveys ja pitka
elamd” Elias Lonnrot

3.1 Kunnon kehittdminen

Fyysinen hyvé kunto merkitsee ihmisille eri asioita. Joillekin hyvéa& kuntoa
on maratonin juokseminen, toiselle taas 10 punnerrusta. Thmisten liikunta-
tavoitteet voivat olla hyvinkin erilaisia. Liikunnan ei aina tarvitse olla ta-
voitteellista ja vakavaa. Omaksi iloksi liikkuminen on hyvinkin virkistavaa
ja jopa rentouttavaa. Sd&nnolliset harjoitteet yll&pitavat jo saavutettua kun-
toa. Aiemmista liikuntakerroista jaa kehoon muistijélkia, jotka helpottavat
liilkunnan aloittamista tauon jélkeen. Ihmisen kunto nousee toistuvalla ja
pitkaaikaisella harjoittelulla. Jatkuvaan kehitykseen tarvitaan raskaampia
harjoituksia. Kun kunto kehittyy, kestd4 keho entistd kovempia rasituksia.
Hyvéa fyysinen kunto koostuu kestavyydestd, lihaskunnosta, tasapainosta,
koordinaatiosta ja liilkkuvuudesta. (Kotiranta 2013, 21)

Kotirannan mukaan (2013, 57) jo yksi liikuntakerta viikossa kehittd kuntoa
liikuntaa aloittaessa. Se on parempi kuin ei mitdan. Harjoitukset kaksi ker-
taa viikossa yllapitaa saavutettuja tuloksia. Kolme liikuntakertaa viikossa
kehittdd kuntoa. Yli neljét harjoitukset viikossa mahdollistavat kunnon mer-
kittdvan kehittymisen.

Kestavyysliikunnassa vasymisestd huolimatta elimistolld on kyky liikkua
pitkakestoisesti. Syddn ja keuhkot tehostavat toimintaansa ja hapenotto-
kyky paranee. Kun syke ja hapenottokyky ovat korkealla, paranee syddmen
lyontiteho ja hapenottokyky kehittyy. Hyvé kestavyyskunto koostuu perus-
kestavyydestd, vauhtikestavyydestd ja maksimikestavyydestd. (Kotiranta
2013, 21)

Lihaskunto koostuu kestovoimasta, maksimivoimasta ja nopeusvoimasta.
Kestovoimassa lihakset jaksavat tydskennelld pitkékestoisesti. Maksimi-
voima tarkoittaa kehon &aarimmaisid voimaponnistuksia ja nopeusvoima li-
hasten rajahtavyytta. Lihasvoima on huipussaan 20-30 vuotiaana ja pysyy
ldhes samana 50 vuoden ik&an. Ikavuosien kasvaessa tulisi ihmisen lisata
lihaskunnon mé&araé harjoituksissaan. Vanhetessa lihasten kasvuun ja pa-
lautumiseen liittyvien hormonien maaré véhenee, joka johtaa lihasmassan
ja—voiman vahenemiseen. Kun lihaskunnosta pitéé huolta, vaikuttaa se po-
sitiivisesti ndihin hormonitasoihin. Aiheenvaihdunta ja lihasvoima pysyvat
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entiselldén ja ikdantymisen vaivoja voidaan vélttaa. Palautumiskyky kuiten-
kin heikkenee idn myo6ta, joten lyhnemmat harjoitukset riittdvat, kunhan teho
pysyy ennallaan. (Kotiranta 2013, 18)

Kotirannan mukaan (2013, 22, 98) hyvaa liikkuvuutta voi yllapitaa venyt-
telylla ja silla voidaan jopa ehkaista loukkaantumisia. Lihasten ja nivelten
yksipuolinen ja vahdinen kaytto vahentaa litkkuvuutta. Venyttely palauttaa
lihassolut normaaliin mittaan ja oikeanlaisen hengityksen avulla venytykset
tehostuvat. Parhaita tuloksia saadaan pitkékestoisilla pienella voimalla teh-
dyilla venytyksilla. Venyttelyn tulisi liittyd jokaiseen liikuntakertaan. En-
nen liikuntasuoritusta tulisi lammitella ja heratelld lihaksia lyhyilla veny-
tyksilla. Oman liikkuvuuden parantaminen venyttelylla on my6s oikein hy-
vaa virkistaytymisté ja stressin lieventdmistd. Huono liikkuvuus voi tehda
kuntoilusta raskasta ja epataloudellista. Lajien harrastaminen voi estya tai
tulla hankalaksi ja puutteelliseksi. Toispuoliset tyotehtévat tai harrastus voi
saada aikaan lihasepatasapainoa.

Tasapainolla ja koordinaatiolla yll&pidetdan asentoja. Se on liikkumisen pe-
rusta ja sitd voidaan parantaa lapi elaman. Kaikki vartalon pystyasennossa
tehtdvé harjoitus kehittdd tasapainoa. Hermosto oppii toimimaan tehok-
kaammin kun liikkeita toistetaan. Ulkoiset horjuttavat tekijat esimerkiksi
liukastuminen on véltettavissa hyvélla tasapainolla. (Kotiranta 2013, 22)

Lepo on yksi osa kunnon kehittymistd. Ihmisen suorituskyky nousee fyysi-
sen harjoittelun, ravinnon ja levon yhteisvaikutuksesta. Harjoitukset vievét
suorituskykyé alaspdin, energiavarastot kuluvat, hormonitoiminta muuttuu
kudoksia hajottavaksi ja kuluttavaksi sekéd hermosto ja lihakset véasyvit. Pa-
lautuminen alkaa kun harjoitus loppuu. Silloin energiavarastot tayttyvét,
hormonitoiminta palaa ennalleen ja fyysinen suorituskyky nousee. Tar-
keintd palautumisen kannalta on nestetasapainosta huolehtiminen ja hiili-
hydraattien ja proteiinien saanti. Energiavarastot palautuvat nopeasti ennal-
leen kun keholle annetaan ravintoa. Uni on tarked osa palautumista. Kehon
rakennusvaiheet toteutuvat unen aikana. Saannéllinen liikunta parantaa
unen laatua. Liian lyhyet younet toistuvasti vaikuttaa ihmisen aistitoimin-
toihin, fyysiseen ja henkiseen suorituskykyyn ja oppimiseen. Sopiva méara
unta aikuiselle on 7-8 tuntia y0ssé. Riittdva lepo ja uni ovat edellytyksia
kunnon kehittymiselle. (Kotiranta 2013, 59, 64)

3.2 Liikuntasuositukset

Taman opinndytetyon liikuntasuosituksena on valtakunnallisesti kéaytetty
litkuntapiirakka. Liikuntapiirakka on Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisaa-
tion eli UKK:n kehittamad. UKK-instituutti on sosiaali- ja terveysministe-
rion terveysliikunnan asiantuntijakeskus. UKK:n asiantuntijakeskuksen
missiona on edistaa vaeston terveytté lisadmalla terveysliikuntaa ja véhen-
tamalla litkkumattomuutta ja liilkuntavammoja. Piirakassa on terveysliikun-
nan suositukset 18-64 vuotiaille. Se perustuu Yhdysvaltojen terveysviras-
ton terveysliikunnan suosituksiin, jotka paivitettiin vuonna 2008. Silloin
myos UKK:n liikuntapiirakka uusittiin, alun perin se on julkaistu vuonna
2004.
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Liikuntapiirakan viikoittaiset suositukset 18-64 vuotiaille ovat:

— 2h 30min reipasta kestdvyyskunnon parantamista
tai

— 1h 15min rasittavaa kestavyyskunnon parantamista.
sek&

— lihaskunnon kohentamista ja liikehallinnan kehittamisté ainakin 2 ker-
taa viikossa

Viikoittainen

westavyyskunto,
kavely
pybraily sauvakively 2t30min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) vilkossa
liikkkumalla useana pdivana
iikossa yhteensa ainaki 3 2
¥ ; iv : :i ! raskaat koti- Lihaskuntoa st
: ‘30 min reippaas ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit yerta
= marjastus kuntosali luistelu viikossa
Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsiistys venyttely lilkuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

1t 15 min

5aUVa-, pOrTas-
ja ylamikikavely pyordily viitkossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit
Terveysliikunnan suositus :
18-64-vuotiaille @ UKK instituutti

Kuval.  Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009)

Liikkuminen tulisi jakaa vahintaan kolmelle pdivalle viikossa, ja keston on
oltava ainakin 10 minuuttia kerrallaan. Piirakasta voi valita lilkuntamuodot
oman kuntotason mukaisesti. Terveyden kannalta kaikki liikunta, myos sa-
tunnainen on hyvéstd, kuitenkin litkunnan saanndéllistdminen on aina pa-
rempi. Terveyshyddyt kuitenkin lisadntyvat, mita pidemmaén aikaa ja rasit-
tavammin liikkuu minimisuositusten liséksi.

Terveysliikkujat ja aloittelijat saavat viikoittaisen suosituksen tayteen liik-
kumalla reippaasti kaksi ja puoli tuntia. Kuntoilumuotoina kévely, pyoraily,
sauvakavely ja raskaat piha- ja  kotitydt ovat sopivia.
Tottuneelle ja hyvékuntoiselle liikkujalle riittaa ajallisesti puolet véhem-
maén. Liikkumisen tulee silloin olla rasittavampaa, esimerkiksi nopea pyo-
réily, ylaméki- tai porraskavely, juoksu, maastohiihto, uinti tai vesijuoksu.
Liséksi pallopelit, aerobicjumpat ja mailapelit ovat hyvia ryhmaliikunta-
vaihtoehtoja.

Kestavyyskuntoilun liséksi, tulee kehittdd omaa lihasvoimaa ja liikehallin-
taa. Sité tulisi harrastaa suositusten mukaan vahintaan kaksi kertaa viikossa.
Eri lihasryhmaliikkeitd tulisi olla 8-10 ja toistoja liikettd kohti noin 8-12.
Kuntopiirit ja kuntosaliharjoittelu ovat hyvid muotoja lihaskunnon kehitta-
miseen. Myds sdannollista venyttelya tulee harrastaa liikkuvuuden ylléapita-
miseksi. (UKK-instituutti. 2014.)
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Motivaatio

Motivaatio on kaiken toiminnan perusta. Motivaation syntymiseen tarvitaan
motiiveja. Motiivit ovat haluja tai tarpeita, palkkioita tai rangaistuksia. Mo-
tilvit voivat olla tiedostettuja tai tiedostamattomia. Motivaatioita syntyy eri-
laisista motivaation lahteista.

3.3.1 Motivaation syntyminen

Sisdisen motivaation muodossa motivaation lahde on syntynyt sisdisesti ja
ihminen toimii omasta tahdostaan. Ulkopuoliset palkkiot tai jonkinlaiset pa-
kotteet eivat ohjaa sisédistd motivaatiota. Tassa tapauksessa ihminen kokee
iloa ja tyydytystd toiminnastaan ja motivaatio on pitkakestoista. Sisdinen
motivaatio on usein pysyvaa motivaatiota, sisaiset palkkiot ja onnistuminen
ovat parempia motivaattoreita kuin ulkoiset. (Ruohotie 1998, 38)

Ruohotien (1998, 37) mukaan ulkoinen motivaatio on taas riippuvainen
ymparistosta. Ihminen ei itse vélitd ulkoista motivaatiota, vaan jokin muu.
Léhteet ulkoiseen motivaatioon ovat l&htdisin muualta kuin itse toimin-
nasta. Toiminta ei perustu omaan motivaatioon, eikd ihminen koe iloa toi-
minnastaan. Palkkion saavuttaminen tai hyvan arvosanan saaminen pohjau-
tuu ihmisen toimintaan ulkoisessa motivaatiossa. Ulkoisen motivaation
palkkiot ovat lyhytkestoisempia kuin siséisessa motivaatiossa.

Motivaatio on tilannesidonnaista, se voidaan erotella vield tilannemotivaa-
tioon ja yleismotivaatioon. Tilannemotivaatio liittyy tilanteeseen, jossa si-
séiset ja ulkoiset drsykkeet tuottavat motiiveja. Tilanne saa aikaan tavoit-
teeseen suuntaavaa toimintaa. Tilanteessa tehddan paatdksia oman kiinnos-
tuksen ja tilanteen mahdollisuuksien perusteella. Yleismotivaatiossa ko-
rostuvat ihmisen oma vireystila, kayttaytymisen pysyvyys, kiinnostus toi-
mintaan, toiminnan suunta ja tavoitteellisuus. Kun puhutaan liikuntaharras-
tuksesta, yleismotivaatio vaikuttaa pohjalla ja tilannemotivaatio mééaraa lo-
pullisen harjoitteen toteutumisen. Kun yleismotivaatio on hyva, eivat tilan-
nemotivaation pienet esteet hairitse harrastamista. (Ruohotie 1998, 41)

3.3.2 Motivaation muutosvaiheet

Liikuntakayttaytymisessa on erilaisia muutosvaiheita. Lahtokohtaisesti ih-
misen kayttdytyminen muuttuu dynaamisesti vaiheesta toiseen. Muutosvai-
heiden vélissé on esteitd ja muutosta haittaavia tekijoitd. Ne on ylitettava
ennen kuin p&astdan seuraavaan vaiheeseen. (Vuori 2003, 72)

Esiharkintavaiheessa muutosvaihetta ei haluta myontaa tai sitd ei havaita.
Ihminen ei vield ole kiinnostunut liikunnasta, ja on jopa kielteinen sitd koh-
taan. Tasté vaiheesta paastaan eteenpain kun koetaan myonteinen kokemus
liikkunnasta tai liikkumiseen liittyva tiedon maara liséantyy. Seuraavaksi ih-
minen kokee harkintavaiheen, sen keskeisimpana osana on myoéntaa ter-
veysongelma tai litkkumattomuus. Ihminen myds myéntdd muutoksen tar-
peellisuuden ja on motivoitunut keskustelemaan asiasta. Harkintavaiheen
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jalkeen kohdataan suunnitteluvaihe. Silloin ihminen kokeilee uutta toimin-
tatapaa, harkitsee eri vaihtoehtoja ja valmistautuu muutosta varten. Ihminen
on valmis muutokseen lahiviikkojen aikana. (Muori 2003, 73, 75)

Toimintavaiheessa siirrytdan suunnittelun ja puhumisen asteelta tekoihin.
Muutoksesta saadaan positiivisia ja negatiivisia kokemuksia. Usein negatii-
vinen kokemus liittyy liikuntamadriin ja niiden liian nopeaan lisédmiseen.
Muutoksen hyodyt eivat olekaan niin nopeasti saavutettavissa kuin alun pe-
rin on pohdittu. Muutosvaiheet ovat tdssa kohtaa kestédneet noin puoli
vuotta, ja ihminen alkaa hyvaksym&&n muutoksen. Liikuntaa ei koeta vali-
aikaseksi, vaan pysyvéksi osaksi eldmaa. Toimintavaiheen jalkeisessa ylla-
pitovaiheessa ihminen ymmartad kuuriluontoisten muutosyritysten kesté-
méattdmyyden. Kaikki eivét kuitenkaan pysty pysyvaan muutokseen. Muu-
tos voi taantua tai keskeytya pitkankin ajan jalkeen. (Vuori 2003, 73, 75)

Vuori kertoo (2003, 76) myos, ettd oleellinen osa muutosvaihemallia on
repsahtaminen, se voi tapahtua valiaikaisesti tai pysyvasti. Se voi tapahtua
muutosvaihemallin kaikissa vaiheissa, ja se on normaali osa prosessia ja
kehittymista. Repsahdukset eivat ole epaonnistumisia, niista voi oppia pal-
jon, ja se taas vie muutosprosessia eteenpdin.

3.3.3 Kuntoilijan motivaatio

Toimintaa ei synny ilman motivaatiota. Kuntoilijan kannattaa valita tavoit-
teensa omien resurssien ja motivaation mukaan. Odotukset tavoitetta koh-
taan eivét saa olla suuremmat kuin motivaatio. Kuntoilijan tavoitteet ovat
usein hieman epamaaraisia tai epérealistisia, jolloin tavoite on loppujen lo-
puksi véliaikainen ja aiheuttaa epdvarmuuden tunnetta. Kuntoilua voi har-
rastaa tavoitteellisesti tai vain liikunnan aiheuttaman hyvan olon vuoksi.
(Kotiranta 2013, 52)

Kotirannan mukaan (2013, 53) motivaatio liikkumiseen pysyy usein ylla
kun motivaatiolle 16ydetdan suunta ja padmaaré eli tavoite. Itselle hyva ta-
voite on realistinen, sisédisen motivaation synnyttdma ja konkreettinen. Jos
tavoitetta jahkailee liikaa, voi se vahentda motivaatiota. Konkreettinen ta-
voite 10ytyy usein itse kokeilemalla ja tekemélld. Ajankaytté on myds hyva
ottaa huomioon tavoitetta suunniteltaessa. Oman ajankayton ja harjoitus-
mahdollisuuksien mukaan laadittu tavoite motivoi enemméan kuin mahdo-
ton aikataulu. Motivaatio vaihtelee kausittain ja jopa paivittdin. Aina ei ole
yhtd suurta motivaatiota liikkua. Kausina joina kova liikunta ei motivoi,
kannattaa keskittya esimerkiksi terveelliseen ruokaan ja hyotyliikuntaan.
Jotkut ihmiset haluavat liikkua yksin, toiset ryhmdssa tai ystdvan kanssa.
Ennalta kaverin kanssa sovitut harjoitukset voivat motivoida ihmist4 saan-
nolliseen ja tavoitteelliseen liikuntaan.

Motivaation lopahtamista voi valttaa realistisilla tavoitteilla. Liian suuret
tavoitteet liian lyhyessé ajassa eivat ole realistisia. Mydskéan liian helposti
saavutettavissa olevaa tavoitetta kannattaa valttda. Konkreettisia tavoitteita
on esimerkiksi tunnin yhtdmittainen juokseminen tai jokin tietty penkkipun-
nerrustulos. Naihin tavoitteisiin on helppo luoda valitavoitteita ja edisty-
mistd on helppo mitata. Ennen tavoitteen asettamista kannattaa selvittaa
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oma l&ht6taso. Testien avulla saadaan selvitettyd oman kunnon tasoa ja
ominaisuuksia. Tulokset on hyva merkita ylos itselle, myéhemmin on mu-
kava huomata oman kunnon kehittyminen. (Kotiranta 2013, 54-55.)

3.4 Istuminen ja sen vaarat

Ihminen istuu suuren osan péivastaan, Suomessa vahintaan 6 tuntia paivassa
istuvia on naisista 46 % ja miehistd 51 %. Istuminen vaarantaa terveyt-
tdmme, ja sen jatkuvuus ja yleisyys on haitallisesmpaa kuin tiedetaankaan.
Paatetydskentely on niska- ja hartiaseudun ja alaselan kipujen vaaratekija.
Runsas istuminen saattaa jopa rappeuttaa selan rakenteita. Lihomisen suu-
rimpana syyné pidetddn myoskin istumista. Istumisen fyysinen passiivisuus
ja lihasten l&hes taydellinen lepotila kuluttaa hyvin vahan energiaa. Pelkka
istumisen véhentdminen ehkaisee painon nousua tehokkaasti, toistuvat ly-
hyet kavelyhetket ovat helppo tapa lisata istumista katkaisevia taukoja.
Tauot tekevat myos ihmeitd ajatuksenjuoksulle ja lisddvat tehokkuutta.
(Vuori & Laukkanen 2010, 3108-3109)

Paikallaan istuminen vaikuttaa verisuonien rakenteisiin niin, etta suonien
poikkipinta-ala pienenee valittémasti. Kuntoilun ansiosta verisuonten poik-
Kipinta-ala kasvaa vasta neljan viikon jalkeen. Istuakin kuitenkin saa, koko
paivan seisominen johtaa nivelten ja lihasten vasymiseen, ja se taas voi joh-
taa virheasentoihin tai verenkiertohdiridihin. Tarkeint4 on tauottaa istu-
mista. Y16s nouseminen puolen tunnin vélein korjaa istumisesta aiheutuvia
haittoja valittomasti. Esimerkiksi rasva-aineenvaihdunnan toiminta palaa
suotuisalle tasolle jo pelkéastddn seisomaan nousemisella. (Alenius 2013,
Tiede — lehti 12/2013)

Istumatydldisten osuus kasvaa ja liika istuminen on liikunnan kannalta iso
haaste. Istumatyon tydasennot ja — liikkeet kuormittavat tuki- ja litkuntaeli-
mistoamme yksipuolisesti, lisdksi aistit ja aivotoiminnot ovat runsaasti
kuormittuneet. Taman seurauksena tydvire ja— kunto huononee. Istumatyon
tauottaminen tulisi ottaa tyoelamassa vakavasti, ja siita tulisi tehda tavoite,
jotta istumatyolaisten hyvinvointi ei huononisi liiallisesti. (Muori 2003,
120.)

3.5 Taukoliikunta

Taukoliikunta ehkéisee lihasjannityksia ja lihasvasymystd. Se vaikuttaa
my0s energiankulutukseen, joka kasvaa selkedsti verrattuna pelkk&an istu-
miseen. Energiankulutus istuessa on vain puolet siit4, mit4 se olisi seisos-
kellessa. Istuessa lihakset eivat kuluta energiaa, jolloin veressa kiertavét ra-
vintoaineet siirtyvat suoraan lihaskudoksen ohi rasvakudokseen. Hermoso-
lujen ja lihasten hapensaanti alkaa heikentyé ja kerdta kuona-aineita. Sa-
malla selkalihasten ja selén valilevyjen aineenvaihdunta alkaa hidastua ja
ne kuormittuvat. Kansalaisten paino nousee ja lihakset rappeutuvat, selka-
ja niskakivut vaivaavat yha useampaa. Nyky-yhteiskunnassa istuminen on
tehty mahdollisimman helpoksi, jolloin kaikki ndma ongelmat yleistyvat.
(Kotiranta, 2013 44-47)
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Luonto on elvyttdva ymparisto. Siella oleskelu vahentéa stressid ja ihmisen
tarkkaavaisuus paranee. Luonnossa stressaantunut ihminen kokee myontei-
sen tunnereaktion, tarkkaavaisuus tehostuu ja mieliala paranee. Jo muuta-
missa minuuteissa ihmisesta voi havaita myonteisen muutoksen. Lyhytk&an
taukoliikunta luonnossa ei ole ajanhukkaa, ulos lahteminen piristad mielta
ja palauttaa tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn. (Rappe, Lindén & Koi-
vunen 2003, 25.)

UKK-instituutin johtajan Tommi Vasankarin mukaan kaikkien tulisi nousta
saannollisesti ylos tyotuolilta tai sohvalta. Aivan koko aikaa ei tarvitse
seistd, mutta asentoja tulee vaihtaa ja liikkua pitdd. Vasankari esimerkiksi
tulostaa lomakkeet mahdollisimman kauas omasta tyohuoneesta, jolloin
ylés nouseminen ja liikunta on vélttamatonta tyopapereiden saamiseksi.
Sahkoisesti saadettavalla tyopoydalla, portaiden kayttamisella hissin sijaan
ja kahvin hakeminen kaukaisemmasta kahvihuoneesta lisdavat aktiivisuutta
ja taukoliikuntaa. Kuntoilukaan ei poista kaikkia istumiseen liittyvia ter-
veyshaittoja. Jos istuu kahdeksan tuntia paivastd ja liikkuu tunnin, se ei
kompensoi istumisen terveysriskejd. Liikunnan hyddyt ovat téssa tapauk-
sessa pienemmat kuin istumisen haitat. Istumisen katkaiseva liikkuminen
on noussut keskeiseksi tekijaksi terveyshyotyjen kannalta. (Laakso 2014.
Kauppalehti 29.9.2014)

3.6 Liikunnan edistdminen

Liikunta on kayttaytymista, joka perustuu yksilon harkintaan ja valintoihin.
Liikunnan pariin ohjaavien valintojen todennakdisyytté voidaan kasvattaa
lisadmalla siihen johtavia, mahdollistavia ja tukevia tekijoitd. Liikunnan
edistdmisen onnistumiseen vaikuttaa se, kuinka hyvin osataan valita oikeat
vaikuttamisen kohteet, tavat ja keinot. Edistamisen tuloksellisuuden maa-
rittéa se, kuinka hyvin ja oikein on onnistuttu valitsemaan oikeat keinot vas-
taamaan kohdehenkil6iden tai — ryhmien odotuksia, tarpeita ja mahdolli-
suuksia. Keinoja pienen tai keskisuuren yhteison liikkumisen kasvattami-
seen on tiedotus, viestintd, neuvonta, ohjaus, tapahtumien ja kampanjoiden
jarjestdaminen. Jos liikunnan edistdmisen keinona kaytetddn pelkastaan tie-
don valittamista liikunnan hyvista vaikutuksista terveydelle, ei ole syyta
odottaa merkittdvad kasvua litkuntaan osallistumisessa. Kuitenkaan tdm4 ei
ole aivan turhaa, silla tieto voi altistaa toimenpiteisiin jotka lisdavat liikun-
taan osallistumisen kasvua. Tiedon vélittdmisen lisaksi tulee valita edista-
mistoimintoja, jotka ovat sopivia kohderyhmalle, esimerkiksi liikuntakam-
panja. Liikuntaa voidaan edistda vaikuttamalla osallistumista maarittaviin
tekijoihin, esimerkiksi halukkuuteen, edellytyksiin ja mahdollisuuksiin.
Edelld mainittujen tekijoiden on toteuduttava samanaikaisesti ja riittavasti,
jotta liikunta valittaisiin useammin péiviin mukaan. (Vuori 2003, 120-121)

Toiminnan toteuttajiksi tarvitaan yhteisoon kuuluvia esimerkiksi harrastuk-
sen pohjalta liikuntaan perehtyneité tai kiinnostuneita henkil6itd. Toimin-
nan toteuttajat vastaavat tiedottamisesta, neuvottelusta ja viestinnasta. Lii-
kunnan edistdmisen onnistunut toteutus edellyttaa johtoryhman ja paattajien
hyvéksynt&é ja myotavaikuttamista. Yleensa liikunnan edistdminen vaikut-
taa hitaasti. Hankkeiden alussa innostus on suurta, mutta motivaatio saattaa
hélvetd ajan edetessé. Usein hankkeet ja kampanjat ovat liian lyhytkestoisia
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vaikutusten vakiinnuttamiseksi. Tarkeéa olisi, ettd lilkuntakampanjan tai —
hankkeen aikaansaamat muutokset tulisivat osaksi normaalia toimintaa.
(Vuori 2003 124-127)

U.S. Department of Health and Human Services (2001) on tehnyt tieteelli-
seen analyysiin perustuvan suosituksen liikuntaa edistavien toimenpiteiden
kayttdmisestd. Voimakkaasti suositeltavia toimenpiteitd ovat yhteisétasoi-
set kampanjat, yksilolliset kayttdytymismuutosohjelmat, liikuntapaikkojen
kayttomahdollisuuksien lisdédminen ja sosiaalinen tuki yhteisotasolla. Ke-
hotus kayttdd portaita on myos suositeltava ja tulosta tuottanut toimenpide.

4 LEPAAN HYVINVOINTIKAMPUKSEN KEHITTAMINEN

Lepaa sijaitsee Hattulan kunnassa, Kanta-Hdmeen maakunnassa. Lepaan
puiston puutarha on istutettu alun perin 1760-luvulla. Lepaan kartanon vii-
meinen yksityinen omistaja Karl Fredrik Packalen testamenttasi puiston
valtiolle silla ehdolla, ettd alueelle perustettaisiin maanviljelys- tai puutar-
hakoulu. Vuonna 1902 tila siirtyi valtiolle ja puutarha-alan opetus alkoi Le-
paalla vuonna 1912. Nykyadéan Lepaa on osa Hameen ammattikorkeakoulua
ja Hameen ammatti-instituuttia. Lepaalla on noin 300 paatoimisesti tai tyon
ohessa puutarhuriksi tai AMK-hortonomiksi opiskelevaa henkiloa.

4.1 Kysely ja sen tulokset

Lepaan kampuslaisille l&hetetyn kyselyn tavoitteena oli selvittéda opiskeli-
joiden ja henkilokunnan liikuntatottumuksia. Kysely toteutettiin Google
Forms — kyselylomakkeella, ja se lahetettiin Hameen ammatti-instituutin
seka Hameen ammattikorkeakoulun Lepaan yksikén opiskelijoille ja henki-
I6kunnalle. Sahkoposti, jossa kutsuttiin vastaamaan kyselyyn, lahetettiin
650 ihmisille. Vastausaikaa oli kaksi viikkoa, ajalla 9-22.11.2015. Muistu-
tusviesti lahetettiin vastausajan puolessa valissa. Vastauksia tuli 156 kappa-
letta, eli vastausprosentti oli 24. Kyselylomake on néhtévissa tdman opin-
naytetyon liitteend (Liite 1).

Kyselyyn vastanneista naisia oli 76 % ja miehid 26 % (kuvio 1). Opiskeli-
joita vastaajista oli 79 % ja henkilékuntaan kuuluvia 21 % vastaajista (kuvio
1) Vastaajien asuinpaikka jakautui tasaisesti vastausvaihtoehtojen (Lepaa
30 %, Lepaan lahikunta 31 %, muu 39 %) kesken (kuvio 2). Suurin osa
vastaajista, eli 51 % oli 18-29 vuotiaita, toiseksi eniten (26 %) 30-44 vuo-
tiaita. 45-64 vuotiaita oli 22 % vastaajista, ja vain yksi prosentti vastaajista
oli alle 18 vuotiaita (kuvio 2).
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Kuvio 1.  Vastaajien sukupuolijakauma ja asema organisaatiossa

Asuinpaikkajakauma lkajakauma .,

1%

-

Kuvio 2.  Vastaajien asuinpaikka- ja ikdjakauma

Kuviossa 3 naytetdan vastaajien ulkona oleskelun, reippaan kestavyyslii-
kunnan, rasittavan kestavyysliikunnan ja lihaskuntoliikunnan méérat kes-
kiarvoina. Opiskelijat oleskelevat ulkona, eli viettavat aikaa esimerkiksi sa-
moillen, kevyesti koiraa ulkoiluttaen, sienestéen tai istuskellen noin 3 tuntia
50 minuuttia viikossa. Henkilokunnan jasenet oleskelevat ulkona keskimaa-
rin 4 tuntia 20 minuuttia viikossa. Reipasta kestavyysliikuntaa opiskelijat
harrastavat kaksi tuntia 50 minuuttia viikossa, henkilokunta kolme tuntia ja
35 minuuttia. Liikuntapiirakan suosittelema taso on kaksi ja puoli tuntia vii-
kossa, joten keskiarvon mukaan lepaalaiset harrastavat riittavasti reipasta
kestavyysliikuntaa. Rasittavan kestavyysliikunnan suositeltu maara on yksi
tunti ja 15 minuuttia viikossa. Opiskelijoiden vastausten keskiarvon mu-
kaan he harrastavat rasittavaa liikuntaa yhden tunnin ja 20 minuuttia vii-
kossa. Henkilokunnan vastausten keskiarvo rasittavalle kestavyysliikun-
nalle on 55 minuuttia viikossa. Tama ei riitéd lilkuntapiirakan tayttdmiseen,
jos ei harrasta reipasta kestavyysliikuntaa rasittavan lisaksi. Riittdvan kes-
tavyysliikunnan mééraa on selvitetty paremmin kuviossa 5. Lihaskuntolii-
kuntaa opiskelijat harrastavat keskiarvon mukaan yhden tunnin ja 25 mi-
nuuttia viikossa, ja henkilokunnan jasenet 45minuuttia viikossa. Lihaskun-
toliikunnan riittdva4 maaraé avataan enemmén kuviossa 6.
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Kuvio 3. Liikunnan jakautuminen opiskelijoiden ja henkilékunnan kesken

Kuviossa 4 on litkuntamaéarat kerrottu ik&luokittain. Kuviossa 4 on enem-
méan hajontaa kuin kuviossa 3, jossa on vain keskiarvot. Alle 17 -vuotiaiden
vastaukset eivét ole mukana téssa kuviossa, sill4 heidan liikkuminen oli
vain ulkona oleskelua, ei lainkaan reipasta tai rasittavaa kestavyysliikuntaa
tai lihaskuntoliikuntaa. Kestévyysliikuntaa tulee harrastaa reippaasti kaksi
ja puoli tuntia tai rasittavasti yhden tunnin ja 15 minuuttia. Kun vastausten
keskiarvona on se, ettd 1829 -vuotiaat liikkuvat kaksi tuntia ja 15 minuuttia
viikossa reippaasti ja rasittavasti tunnin ja 20 minuuttia, on se riittavasti.
3044 -vuotiaat litkkuvat reippaasti nelja tuntia ja 10 minuuttia ja rasitta-
vasti yhden tunnin ja 40 minuuttia viikossa, tdmékin on liikuntapiirakan
mukaan riittdvasti. 45-64 liikkuvat reippaasti kolme tuntia ja viisi minuuttia
ja rasittavasti 40 minuuttia viikossa. Tamékin on kestavyysliikunnan kan-
nalta riittavasti, silld reipasta kestavyysliikuntaa on keskiarvoisesti niin pal-
jon. Lihaskuntoliikuntaa 18-29 ja 3044 -vuotiaat harrastavat keskiarvon
mukaan riittavasti. 45-64 —vuotiaiden lihaskuntoliikunta jaa keskiarvoisesti
hieman liian vajaaksi suosituksiin ndhden.
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Kuvio 4.  Liikunnan jakautuminen ikdryhmien kesken
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Kestavyysliikuntaa riittdvasti harrastaa 69 % opiskelijoista ja 72 % henki-
Iokunnasta. Tassé kuviossa (kuvio 5) on laskettu yhteen reippaan ja rasitta-
van kestavyyden maaréat, ja verrattu niita toisiinsa. Kun vastaaja harrastaa
2,5 tuntia reipasta tai 1h 15min rasittavaa kestavyysliikuntaa, on se riitta-
vasti liikuntapiirakan mukaan. Jos vastaaja harrastaa tunnin rasittavaa, ja
tunnin reipasta kestavyysliikunta, on sekin riittavasti. Lahes riittavasti
(opiskelijoista 15 %, henkilékunnasta 6 %) liikkuvat vastaajat liikkuvat esi-
merkiksi vain puoli tuntia rasittavasti ja puoli tuntia reippaasti viikossa.
Tama on jo hyvé alku, mutta ei suositusten mukaan riittavasti. Vahan, mutta
ei riittdvasti — kategoriaan (opiskelijoista 10 %, henkilokunnasta 9 %) mer-
Kityt vastaajat harrastavat esimerkiksi vain tunnin reipasta kestavyysliikun-
taa viikossa, tdma ei riitd tayttdmaan suosituksia. Opiskelijoista 6 % ja hen-
kilokunnan jasenistd 13 % ei harrasta minké&énlaista kestavyysliikuntaa.

Opiskelijat . Henkildkunta
. . Ei ollenkaan
Vahan, mutta ei Ei ollenkaan 13%

riittavasti 6% Vahan, mutta
10 % ei riittavasti |
9%

e

Lahes
riittavasti
6 %

Kuvio 5. Kestévyysliikunnan harrastaminen

Liikuntapiirakan mukaan lihaskuntoa tulisi vahvistaa kaksi kertaa viikossa.
Kyselyssa vastaajat ovat kertoneet méaran tunteina. Tassd opinnaytetydssa
on mééritelty yhdeksi lihaskuntokerraksi puoli tuntia lihaskuntoliikuntaa.
Tama tarkoittaa sitd, ettd jos vastaaja on vastannut harrastavansa lihaskun-
tolitkuntaa véhintddn yhden tunnin viikossa, se on riittdvasti. Kuviosta
kuusi selvida kyselyyn vastanneiden lihaskuntoliikunnan maarat. Vastaa-
jista 53 henked ei vahvista lihaskuntoaan ollenkaan, joka on huolestuttavaa.
Alle tunnin viikossa lihaskuntoaan vahvistaa 11 vastaajaa. He ovat jo hy-
valla mallilla, ja heidén tulisi jonkin verran lisaté lihaskuntoliikuntaa, jotta
paasisivat suositellulle tasolle. Riittavasti lihaskuntoliikuntaa, eli tunnin tai
vahan yli, harrastaa 43 vastaajaa, ja 50 vastaajaa vahvistaa lihaskuntoaan
kaksi tuntia tai enemman. Toisin sanoen 59 % vastaajista harrastaa tarpeeksi
lihaskuntoliikuntaa liikuntapiirakan suosituksiin verrattuna. Vastaajista 41
% ei vield harrasta riittavasi lihaskuntoliikuntaa.
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Kuvio 6. Lihaskuntoliikunnan harrastaminen

Kuviosta 7 selvidad kampuslaisten taukoliikunnan méaarat. Taukoliikuntaa
harrastaa opiskelijoista paivittain 5 % vastaajista ja 3 % henkilokunnan j&-
senista. Opiskelijoista useita kertoja viikossa taukoliikuntaa harrastaa 15 %,
viikoittain 12 % ja kuukausittain 17 %. Henkil0kunnan jasenisté useita ker-
toja viikossa taukoliikuntaa harrastaa 13 %, viikoittain jopa 22 % ja kuu-
kausittain 6 %. Harvemmin kuin joka kuukausi taukoliikuntaa harrastaa ky-
selyyn vastanneista opiskelijoista 51 % ja henkilokunnan jasenista 56 %.

Opiskelijat Henkilokunta

Useita  paivittsin Useita  piijvittsin
kertoja % kertoja 3%
viikossa viikossa

13 % \

15 %

Viikoittain
12 %

Kuukausittain Kuukausittain
17 % 6 %

Kuvio 7. Taukoliikuntajakauma

Lepaan kampuksella asuvat kéayttavat Lepaan ulkoilureitteja aktiivisesti,
selviad kuviosta 8. Vastaajista 64 % eli 30 henkilda kayttaa ulkoilureitteja
joka viikko. Kuukausittain reitteja kayttad 13 henkil6a, eli 28 % vastaajista,
ja harvemmin kuin joka kuukausi 4 vastaajaa eli 8 %. Lepaan l&hikunnissa
asuvista reitteja joka viikko kayttda kaksi henkil6a (4 %) ja kuukausittain
kuusi henkil6d (13 %). Harvemmin kuin joka kuukausi reitteja kayttad 40
vastaajaa eli 83 % Lepaan lahikunnissa asuvista. Muualla asuvista jopa viisi
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prosenttia (kolme henked) kayttaa reitteja joka viikko, ja kuukausittain 16
% vastaajista (yhdeksan henked). Muualla asuvista 79 % (44 vastaajaa)
kayttaa reittejd harvemmin kuin joka kuukausi.

Kuinka usein kaytat Lepaan ulkoilureitteja?

44
40
30
13
6 9
4 2 3
[

Lepaalla asuvat Lepaan ldhikunnissa asuvat Muualla asuvat

Vastaajaa

B Harvemmin kuin joka kuukausi ~ ® Kuukausittain ~ ® Joka viikko

Kuvio 8.  Kuinka usein kéytat Lepaan ulkoilureitteja

Kyselyssa Kkysyttiin myds vastaajien mieltymyksid ryhmassd, kaverin
kanssa ja yksin liilkkumisen suhteen. Vastaajista 35 % litkkuu mieluiten pel-
kastaan yksin (kuvio 9). 38 % vastaajista liilkkuu mieluiten yksin, kaverin
kanssa tai ryhmaéssa, eli seuralla ei ole vélig, ja yksinkin on miellyttavaa
liikkua. 24 % vastaajista liikkuu mieluiten jonkun kanssa, ja kolme prosent-
tia vastaajista liilkkuu mieluiten ryhméssa.

Ulkoliikuntavélineita kayttaa harvemmin kuin joka kuukausi vastaajista 90
% selvida kuviosta 9. Kuukausittain vélineitd kayttaa viisi prosenttia vas-
taajista. Useita kertoja viikossa ulkoliikuntavélineita kayttad kaksi prosent-
tia vastaajista ja viikoittain kolme prosenttia. Eli kyselyyn vastanneista joka
viikko ulkoliikuntavélineilld jonkinlaista liikuntaa harrastaa yhteensa viisi
prosenttia vastaajista.

Kuinka usein kaytat

Liikutko mieluiten USG‘E‘;‘( kertoja  |koliikuntavalineita
VIIKOSSa
2% Viikoittain

__—— 3%

Kuukausittain
5% .4

Ryhma
ssa
3%

Kuvio 9.  Liikutko mieluiten yksin, kaverin kanssa vai ryhméssé, kuinka usein kéytat ul-
koliikuntavélineita
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4.2 Lepaan ulkoilureitit

Lepaan ulkoilureitit on suunniteltu valmiin tieverkoston péélle. Reitteja on
viisi, ne ovat eri tarkoituksiin ja eritasoisille liikkujille. Reitteja voi myos
yhdistelld tai pident&a halutessaan, jolloin saadaan lisaé vaihtelua, mielen-
kiintoa ja motivaatiota reittien kayttoon.

Kuvassa 2 nakyy Lepaan alueen ndkymaalueet. Golfkenttien keskella kul-
kevat ulkoreitit ovat melko avoimella alueella. Laajoja ndkymi& on paljon
peltojen ja golfkenttien yli. Puoliavointa ndkymaaluetta on Lepaan virran
ranta ja muutamat osat reittien varrelta. Suljettua ndkymaaluetta on Va-
hopaan metsikossa ja Lepaantielld, joka johtaa Lepaan liikenneympyriélle.
Nékymat antavat vaihtelua reiteille.

__—> LAAJA NAKYMA

- PQQUA)(OIN
NAKYMAALUE 7
| SULJETTU, KAPEA :
NAKYMAALUE

Kuva 2.  Lepaan ulkoilureittien nakyméaalueet (Rautiainen 2016)
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4.2.1 Taukoliikuntareitti

LEPAAN VIKTA

| /
KAVELLEN
Kuva 3.  Taukoliikuntareitti (Rautiainen 2015)

Luentojen vélisille tauoille ja ruokatunnille on suunniteltu taukoliikunta-
reitti. Reitin pituus on noin 750 metrid. Reitti ei ole pitka, eika siihen ajalli-
sesti mene kauan aikaa. Kynnys nousta yl6s ja lahted ulos on pienempi, kun
reitti on helposti saavutettavissa. Ajallisesti reitin suorittamiseen kuluu 10—
15 minuulttia.

Kuva 4.  Lepaan virran rantaa (Rautiainen 2016)

Reitti menee Lepaan kartanon ohitse, josta voi hakea mukaan kupillisen
kahvia. Reitti kulkee osittain Lepaan virran vierustaa ja sen voi kulkea kum-
paan suuntaan tahansa. Samalla voi poiketa ulkoliikuntapaikalla roikku-
massa, tai tekemassa muuta kehoa virkistavaa liiketta.
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Reitti on suunniteltu Lepaan tieverkoston paélle, se on osittain asfalttia ja
osittain kivituhkaa.

4.2.2 Toiminnallinen reitti

g L V|2
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Kuva5.  Toiminnallinen reitti (Rautiainen 2015)

Toiminnallisessa reitissa saadaan yhdistettyad lihaskunto- ja kestavyyshar-
joitus. Reitti lahtee Lepaan kampuksen paarakennuksen edestd, ulkoliikun-
tapaikan luota. Reitti on kaksiosainen. Ensimméinen osa etenee puutarha-
museorakennuksen ja opiston ohi tuulimyllyn luo. Tuulimylly kierretdédn
ympéri, jonka jélkeen palataan samaa reittid takaisin paarakennukselle.
Tuulimyllyn kiertoreitin pituus on 650 metrid. Sen suorittamiseen kuluu ai-
kaa kavellen kuusi ja puoli minuuttia. Toisessa osassa matka paarakennuk-
selta jatkuu Lepaan kartanolle pdin. Kartanon istutusalueen aurinkokello
kierretaan, ja tdméan jélkeen palataan samaa reittid, lehmuskujannetta pitkin
takaisin lahtopisteeseen. Kartanon aurinkokellon kiertavan reitin pituus on
noin 500 metrid. K&vellen aikaa kuluu viisi minuuttia.

Reitti ja ulkoliikuntapaikka toimivat yhdessa. Liikuntapaikalla suoritetaan
erilaisia lihaskuntoharjoitteita, joiden valissa ké&vellaan reippaasti, holka-
tadn tai juostaan toinen reitin osista. Tdman jalkeen palataan liikuntapai-
kalle, ja tehd&an lihaskuntoharjoite. Reitteja ja lihaskuntoharjoitetta vuoro-
tellen saadaan kehitettyé kestavyyskuntoa ja lihaskuntoa. Liitteessé 2 on oh-
jeet aloittelijan ulkoliikuntajumppaan, jota seuraamalla saa ulkoliikuntapai-
kasta kaiken irti.
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Kuva6.  Kartanon edustan aurinkokello (Rautiainen 2014)

4.2.3 Golfkentén reitti

KAVELLEN 10MIN .
JUOSTEN 6MIN

Kuva7.  Golfkentén reitti (Rautianen 2015)

Golfkentan reitti alkaa Lepaan laivalaiturin vieresta ja etenee golfkenttien
l&pi Vahopéaan metsikkdon. Metsikosta tultaessa reitti kulkee pellon ja golf-
kentén vélistd Lepaan viinitilalle. Viinitilalta p&&see asfalttitieté tai pellon-
reunaa pitkin takaisin laivalaiturille. Reitti on valaistu, joten liikkuminen on
vaivatonta pimeanékin vuodenaikana. Kesdisin on hyva muistaa hiukan va-
roa golffareita ja lentavia golfpalloja. Talvisin lumen riittéessa, télle reitille
tulee hiihtolatu. Reitti on pituudeltaan 3 kilometrid. Reippaasti kdvellen rei-
tin suorittaa 30 minuutissa. Juosten 10 kilometrin tuntivauhtia reitin suorit-
tamiseen kuluu aikaa noin 18 minuuttia.
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Kuva8. Vahopéidn metsdsaareke golfkentén reunalla syksylla ja talvella (Rautiainen
2016)

4.2.4 Vahopaan sivupolku

Golfkentan reitiltd poikkeava VVahop&an rengasmainen sivupolku (Kuva 7.)
on yhden kilometrin mittainen reitti. Reitti on polkumainen, kapea ja hie-
man vaikeakulkuinen. Polku on ihmisten muokkaamaa metsédnpohjaa. Rei-
tilld on noin 150 metria pitka loiva ylamaki, jossa voi suorittaa myos inter-
valliharjoituksia. Polulla voi helposti unohtaa mieltd vaivaavat ajatukset,
kun on keskityttava etenemiseen ja katsottava mihin astuu.

Kuva9.  Vahopéan sivupolun mutka, josta kdannytaan takaisin golfkentan reitille (Rau-
tiainen 2016)

Vahopdén sivupolku on osittain hieman umpeenkasvanut ja raivauksen tar-
peessa. Golfkentén reitille tulee laittaa viitoitus, joka opastaa Vahopaan si-
vupolulle. Lisdksi mutkaan, josta tulee k&é&ntya takaisinpdin golfkentan rei-
tille, tarvitaan viitoitus. Mutkasta kavelee helposti ohi, jos ei tiedd minne on
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menossa. Viitoituksena voi toimia puupdlkky, jossa on esimerkiksi nuoli,
tai vérillinen yldosa ohjaamassa kulkua oikeaan suuntaan.

4.2.5 Tyrvannontien reitti

Tyrvénnontien reitti kulkee viinitilan ja Lepaan ala-asteen ohitse, ja jatkuu
sieltd Lepaan liikenneympyrélle. Liikenneympyrélté reitti kulkee Packale-
nintieta pitkin Laivalaiturintielle. Laivalaiturintielta jatketaan matkaa viini-
tilan suuntaan Lepaantietd pitkin. Tyrvannontien reitti kulkee autoteiden
pientaria pitkin. Sitd on helppo kayttaa talvisin, kun autotiet aurataan lu-
mesta. Kulkeminen reitilla on helppoa, vaikka lunta olisi paljon. Tama reitti
on hyva lenkkeilyyn talvisin, kun golfkentén reitti on tarkoitettu hiihtoon.
Tama reitti on kokonaan valaistu, joten kulkeminen onnistuu pimeallakin.
Autotien vieressa kulkiessa tulee muistaa varovaisuus. Pimeana vuodenai-
kana heijastin on lenkkeilijan tarkein varuste, varsinkin talla reitilla.

TYRVANNONTIEN
REITTI

KM
\e

I~

KAVELLEN 30MIN
. = JUOSTEN 18MIN

Kuva 10. Tyrvannontien reitti (Rautiainen 2015)
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4.2.6 Yhdistetty reitti

]

~ YHDISTETTY
| ULKOILUREITTI
KM

KAVELLEN 1H S
JUOSTEN 35MIN b

Kuva 11. Yhdistetty ulkoilureitti (Rautiainen 2015)

Yhdistetty reitti on Lepaan ulkoilureiteista pisin. Siihen on yhdistetty paljon
osia muista reiteista. Reittiin kuuluu golfkentan reitti, Vahopaan sivupolku
ja viinitilalta eteenpain Tyrvannontien reitti. Ennen Lepaan liikenneympy-
raa kaannytadan Taimistontielle, sikalanméen suuntaan. Sielta reitti jatkuu
taimiston l&pi, ja kuusiaidan vierustaa pitkin savusaunalle. Savusaunalta
reitti jatkuu rantaa pitkin laivalaiturille asti. Lepaan virran ranta on kaunista
ja arvostettua aluetta. Virran varrella on paljon harvinaisia ja dendrologi-
sesti kiinnostavia kasveja. Pituudeltaan yhdistetty reitti on kuusi kilometrig,
ja reippaasti kdvellen aikaa kuluu yksi tunti. Juosten (10km/h) aikaa kuluu
noin 35 minuuttia.

Kuva 12. Lepaan virran rantandkymaa (Rautiainen 2015)
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4.3  Liikunnan edistdminen Lepaalla

Lepaan kampuksella opiskelevien ja tydskentelevien liikuntaa pyritaan li-
sddmaan. Koska lepaalaisten ikajakauma on suuri (kyselyyn vastanneet oli-
vat 17-64 —vuotiaita), voi olla l1ahes mahdotonta 10yt&a kaikkia miellyttavaa
vaihtoehtoa litkunnan lisd&dmiseksi. 1114 on vaikutusta esimerkiksi liikuntaa
koskeviin arvoihin, tietoihin ja asenteisiin. Ihmisten terveydentaso ja fyysi-
nen kunto vaikuttavat liikuntakayttdytymiseen.

Kévelylenkkeily on lahes kaikille sopiva liikuntamuoto, ndin ollen ulkoilu-
reitit ja niiden hyddyntdminen kampuslaisten hyvinvoinnissa on luontevaa.
Lepaan kampuksella opiskellaan puutarha-alaa, joten sopii olettaa, etta se
on kaikkia opiskelijoita ja opettajia kiinnostava aihe. Ulkoilureiteilla saa-
daan yhdistettya lepaalaisten kiinnostuksen kohde, luonto, liikuntaan ja hy-
vinvointiin. Erityisesti vahan tai ei ollenkaan liikkuvia yritetdan patistaa lii-
kunnan pariin. Kéavelylenkkeilyn ja taukojumpan aloittaminen on helppoa,
eivatka ne vaadi aikaisempaa kokemusta, tietdmysta tai tarvikkeita.

Liikuntaa pyritdén lisdédmaan, silla se koetaan tarke&na terveyden ja hyvin-
voinnin kannalta. Joku voi 16ytaa liikunnasta iloa elaméén, ja joku saada
hartiaseudun vaivat kuntoon. Istumisen vaarat ovat nousemassa ihmisten
tietouteen ja taukoliikunnan ja ylés nousemisen tarkeyttd korostetaan joka-
paivéisessa elamassa.

Tauko-, hyoty-, kestavyys- ja lihaskuntoliikunnan edistdminen on tarkeaa
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta. Lepaan liikuntamahdollisuudet
on koottu esimerkkikortteihin, joista on helppo valita itselle mieluisat lii-
kuntamuodot liikuntapiirakan tayttamiseksi. Liikuntapiirakan mukainen
liikkuminen tayttaa viikoittaiset suositukset, mutta sek&én ei riitd (Vasan-
kari 2014), jos istuu suuren osan paivasta.

Padasiallisena tavoitteena on liikunnan maaran kasvattaminen Lepaalla,
opiskelijoiden ja henkilokunnan keskuudessa. Lisaksi ulkoilureittien kayton
lisdédminen ja reittien tunnettavuuden nostaminen ovat keskeisia tavoitteita.
Mahdollisimman monen toivotaan saavuttavan liikunnan suositellut tasot ja
osallistuvan liikuntaan. Mahdollisuudet ja edellytykset tavanomaisimpiin
liikuntaharrastuksiin Lepaalla ovat hyvéat. Vaihtoehtoja on monipuolisesti
ja eritasoisille liikkujille. Liikuntamuotoja tuodaan esille urheilutoimikun-
nan toimesta, ja uusi liikuntapaikka tuo myos yhden mahdollisuuden lis&.

4.3.1 Liikuntahaasteet ja -kampanjat

Liikuntaa pyritdan edistdmadn ympari vuoden. Kuitenkin syksylla ja ke-
vaalla, lukukausien alussa, tulisi litkkumista ja siihen ryhtymista korostaa.
Syksylla uuden lukuvuoden alkaessa voi ihmisill& olla enemmaén motivaa-
tiota ottaa liikunta osaksi arkea. Kevat on monille ryhdistdytymisen ja uu-
denvuoden lupausten tayttamisen aikaa. Ndmé& hetket ja ihmisten motivaa-
tiopuuskat tulee hyodyntaa. Lisaksi jonkinlaiset yhteenvedot kausien paat-
tyessé voivat motivoida ihmisié jatkamaan litkkumista loppuun saakka.
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Kampuslaisten liikuntaintoa lisadvaksi tekijaksi ja sosiaaliseksi tueksi voisi
ottaa kayttoon nettisovelluksen, HeiaHeian. Heiaheia on Internet-palvelu ja
puhelinsovellus johon kéyttdjat merkitsevat liikuntasuorituksiaan ja kan-
nustavat toisiaan. Heiaheian kdytosta on tehty tieteellisia tutkimuksia. Kéayt-
tajista 64,4 % kertoo fyysisen aktiivisuutensa lisaantyneen, melkein puolet
kokevat fyysisen kunnon kasvaneen. Heiaheia on auttanut myos 21,3 % pai-
nonpudotuksessa, ja yli puolet ovat kertoneet yleisen hyvinvoinnin liséan-
tyneen. (HeiaHeia 2015.) Sovelluksessa henkilokunta ja eri vuosikurssit
voivat kannustaa toisiaan. Palveluun voi luoda haasteita, leikkimielisi& kil-
pailuita ja kampanjoita.

Esimerkkind taukoliikuntahaaste

Taukoliikunnan lisadmiseksi kéytaville lisataan taukoliikunnan hyddyistéa
kertovia julisteita. Istumista katkaisevien taukojen hyodyisté kerrotaan laa-
jasti, esimerkiksi haasteen aloittavassa séhkdpostiviestissa. Urheilutoimi-
kunta voi vield kdyda kiertdmassa ja kertomassa oppituntien alussa haas-
teesta. Henkilokunnan jasenisté valitaan yksi henkil0, joka tiedottaa ja edis-
tad haastetta henkilokunnan keskuudessa. Kun haasteesta on kerrottu kas-
votusten, voi osallistujien maara ja motivaatio kasvaa. Opettajat ovat omalta
osaltaan mukana taukoliikunnan edistamisessa, laittaen esimerkiksi istu-
mista katkaisevan taukojumppavideon pyériméaan. Videoita I6ytyy paljon ja
eripituisia. Kolmen minuutin video ei vie paljon aikaa oppitunnista, mutta
se tukee hyvinvointia ja parantaa keskittymistd. Taukojumpan toteutumi-
sesta saa lisatd merkinnan HeiaHeiaan, joka kasvattaa ryhmén taukoliikun-
tapotin maaréa, ja vie kohti tavoitetta. Tuntien vélisilla tauoilla kehotetaan
kéayttdmaan taukoliikuntareittid, joka palauttaa keskittymisen seuraavaa
tuntia varten.

Haasteen kesto voi olla kuukaudesta kahteen, jonka jalkeen pyritaéan yllapi-
tdmaan ja pitdmaan taukoliikunta ihmisten arjessa. Haasteessa eniten tau-
koliikuntaa harrastanut ryhmé voi saada palkinnon. Palkinto on myos yksi
motivaation lahde. Taukoliikuntahaasteen jalkeen voidaan k&ynnistaa uusi
haaste, esimerkiksi liikkuvuushaaste jossa kannustetaan venyttelemaan,
roikkumishaaste, jossa pyritdan roikkumaan paivittain hyvan ryhdin ja selén
terveyden kannalta tai kavelyhaaste jossa pyritdan kéavella, juosta, rullaluis-
tella, hiihta4 tai pyoréilla yhteensé 50 kilometrid kuukauden aikana.

4.4  Liikuntapiirakan tayttovaihtoehdot

Liikuntapiirakan tayttdmiseksi on luotu kaksi esimerkkikorttia. Esimerkki-
korteissa on vaihtoehtoja, joiden avulla saavuttaa liikuntapiirakan viikoit-
taiset suositukset Lepaalla.

Esimerkki 1:sessa (Liite 3) on nakyvilla aloittelijan tai terveysliikkujan lii-
kuntaviikko. Siin& on nelja kuntoilukertaa, yhden tunnin toiminnallisen rei-
tin suoritus, yhdistetty reitti kdvellen, ryhmaliikuntatunti ja golfkentan reitti
kévellen. Nailla liikuntasuorituksilla saadaan suositukset tayteen, kaksi ja
puoli tuntia reipasta kestavyysliikuntaa ja kaksi lihaskuntokertaa.
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Esimerkki 2:sessa (Liite 4) on tottuneen liikkujan liikuntaviikko. Se sisaltaa
yhden tunnin toiminnallisen reitin suorittamisen, yhden tunnin sahlyn ja yh-
den tunnin kuntosalitreenin. Naiden suorittamisesta kertyy kaksi lihaskun-
tokertaa ja puolitoista tuntia rasittavaa kestavyysliikuntaa, ja talla maaralla
saadaan viikoittaiset liikuntasuositukset tayteen.

Liséksi on luotu vaihtoehtokortti (Liite 5), jossa on nakyvilla Lepaan erilai-
sia kuntoilumahdollisuuksia. Kun jokaisesta kategoriasta valitsee mielei-
sensa litkuntamuodon, saadaan helposti suositukset tayteen. Esimerkkien
avulla on helppo havainnollistaa kuinka paljon liikuntaa tarvitaan suositus-
ten tayttdmiseen.

5 POHDINTA

Taman tyon tavoitteena oli parantaa kampuslaisten aktiivisuutta, tuoda ul-
koilureitit kaikkien tietoisuuteen ja selvittda lepaalaisten liikuntatottumuk-
sia, ja niiden jakautumista tauko-, kestavyys- ja lihaskuntoliikuntaan.

Ensimmaisend tutkimuskysymyksena oli milla keinoin rakennetaan liikun-
tatottumuksia tukevaa hyvinvointikampusta olevaa ympéristéa hyodyntaen
Lepaan kampuksella?

Kampuksen alueelle on luotu ulkoilureittejd, valmiin tieverkoston péaélle.
Reittien nakyvyytta lisataan reittikorttien avulla. Reittikortit kiinnitetaan il-
moitustauluille, joista ne on helppo huomata. Urheilutoimikunta lahettaa in-
fosdhkopostit Lepaan liikuntapalveluista syksyisin uusille opiskelijoille, ja
postin liitteend ovat reittikortit ja liikuntapiirakan tayttévaihtoehdot. Toimi-
kunta voi my0s jarjestad aikaisemmin hyvin suosittuja yhteislenkkeja, joi-
den teemoina eri reitit ovat.

Erilaiset haasteet, kannustaminen, tietoisuuden lisédminen liikunnan posi-
tilvisista vaikutuksista ja kampanjat motivoivat ihmisié liikkumaan. Kam-
puksella on hyva yhteishenki, ja sitd voidaan hyddyntéa liikuntatottumusten
parantamisessa. Luokka- ja tyOkavereiden tuki ja kannustus voivat lisata
motivaatiota ja liikuntaintoa.

Toinen tutkimuskysymys kasitteli UKK-instituutin asettamisen suositusten
vastaamista Lepaan kampuksen henkilokunnan ja opiskelijoiden liikunta-
tottumuksiin. Kyselytutkimuksesta selvisi, ettd 69 % opiskelijoista ja 72 %
henkilokunnan jasenista liikkuu suositusten mukaisesti. Lihaskuntoliikun-
taa harrastaa tarpeeksi vain 59 % vastaajista. Vastauksista selvidd myos, etta
lihaskuntoliikuntaa harrastetaan joko paljon, tai ei ollenkaan. Hieman,
mutta ei tarpeeksi lihaskuntoa kehittavia oli hyvin vahan verrattuna paljon
tai ei ollenkaan lihaskuntoliikuntaa harrastaviin. Kyselysté selvisi myos etta
11 vastaajaa ei harrasta minkaanlaista liikuntaa. Mé&éara voi todellisuudessa
olla suurempi, silld litkunnasta kiinnostumattomat eivat valttamatta vastaa
liikkunta-aiheiseen kyselyyn.

Kolmas tutkimuskysymys oli miten kampuksen ihmisid motivoidaan kehit-

taméan liikuntatottumuksiaan erityisesti lihaskunnon kehittdmisen ja tauko-
liikuntamé&érien osalta?
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Ulkoliikuntapaikka on todella hyva lisa Lepaan liikuntapalveluihin. Liikun-
tapaikan avulla voidaan lisaté arkiaktiivisuutta ja vain kdvelya harrastavien
lihaskuntoliikunnan méaréa. Video, joka ulkoliikuntapaikan kayton tueksi
on kuvattu, varmistaa aloittelijoidenkin kynnyksen madaltumisen. Videosta
on helppo nédhda mita kaikkea ulkoliikuntapaikalla voi tehd&. Videossa on
helppoja liikkeité aloittelijoille, ja haastavampia jo aikaisemmin liikku-
neille. Lisé&ksi aloittelijan ulkoliikuntajumppa — kortti (Liite 2) antaa ohjeet
ja mahdollisuuden monipuoliseen toiminnalliseen treeniin liikuntapaikalla.
Kyselyn mukaan hyvinvointia ja arkiaktiivisuutta lisdavaa taukoliikuntaa
harrastaa tarpeeksi vain 32 % opiskelijoista ja 38 % henkilékunnan jase-
nisté. Ulkoliikuntapaikan avulla nditd prosenttisuuksia voidaan toivottavasti
nostaa.

Reittien suunnittelussa otettiin huomioon niiden helppokéyttoisyys ja saa-
vutettavuus. Kévelyyn ja juoksuun tarkoitetut reitit kulkevat mukavassa,
turvallisessa ymparist0ss, ja se voi motivoida ihmisia lilkkumaan. Lepaalla
on hyvat mahdollisuudet liikkua, ja reitit tukevat sita entisestadn. Reitit ovat
arkeen sopivia, ja niiden avulla on helppo tayttaa liikuntapiirakan suosituk-
sia.

Tasta opinnaytetyosta voi 10ytéa ratkaisuja tulevaisuuden liikuntatottumus-
ten luomiseen, kiintedksi osaksi oppimisymparistoa.
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Liite 1 Kyselylomake

Lepaan ulkoilureitit ja niiden hyddyntaminen opiskelijoiden ja
henkilokunnan hyvinvoinnissa

*Pakollinen

Sukupuoli *
© Nainen
© Mies

© Lepaalla
@ Lepaan lahikunnissa

@ Muualla?

Oletko *

© AMK-opiskelujen alkupuolella
© AMK-opiskelujen loppupuolella
© HAMl-opintojen alkupuolella
© HAMI-opintojen loppupuolella
@ Henkilokuntaa?

Kuinka monta tuntia viikossa keskimaarin vietdt aikaa tai oleskelet ulkona? *

Esimerkiksi kevyt koiran ulkoil samoilu (poislukien lenkkeily ja muu ulkona
tapahtuva urheilu)

[tunnit v | : [minuutit | : [sekunnit v |

Kuinka monta tuntia viikossa keskimaarin h reipasta kestavy ilua? *

Esimerkiksi arki-, tydmatka- tai hyatyliikunta, kavelylenkkeily, pysraily (alle 20km/h)

[tunnit v : [minuutit | : [sekunnit v |

Kuinka monta tuntia viikossa h i kestavyysk ilua? *
Esimerkiksi juoksu, uinti, hiihto, pallopelit, aerobic

[tunnit v | : | minuutit v | : [sekunnit |

Kuinka monta tuntia viikossa keskimaarin vahvistat lihaskuntoasi? *

[tunnit v | : [minuutit v | : [sekunnit v |

Valitse sopivin vaihtoehto *

Useita Harvemmin
Paivittain kertoja Viikottain  Kuukausittain kuin joka
viikossa kuukausi

Kuinka usein kaytat

Lepaan @ () (6] @ @
ulkoilureitteja
Kuinka usein ka
ulkoliikuntavalineita

(esimerkiksi ulkona

oleva = =
leuanvetotanko tai
vatsalihaspenkki)
lihaskuntosi
kehittamiseen?
Kuinka usein
harrastat
taukoliikuntaa?

©
o
O
©
©

Liikutko mieluiten *
Voit valita useamman vaihtoehdon

@ Yksin
O Kaverin kanssa
O Ryhmassa?
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ALO‘ ] 1 EuJAN Toiminnallinen reitti toimii niin, ettd lihaskuntoliikkeiden valissa kaydaan
uLKOI "KUNTAJUMPPA kiertamassa vuorotellen Lepaan tuulimylly ja kartanon aurinkokello.

TOIMINNALLINEN

+ Lammittely: Tuul'i(g?l\/elllP/er}]kierto reippaasti | = K,ERM KARTANON RE'm
y | AURINKOKELLO
1l “

Tee liikepareja kaksi tai kolme kierrosta,
kymmenen toistoa per liike.

*  Kyykky + Punnerrus
* Aurinkokellon kierto reippaasti kavellen
* Helpotettu dippi + Polvien nosto
* Tuulimyllyn kierto reippaasti kavellen
* Boxille askellus + Keskivartalon twistaus
* Aurinkokellon kierto reippaasti kavellen
* Istumaannousu + Selén ojennus
*  Tuulimyllyn kierto reippaasti kavellen
* Rengassoutu + Askelkyykky
* Venyttely

Liikkeet on naytetty Lepaan
ulkoliikuntapaikkavideolla, jonka Ioydat HAMK
Lepaan YouTube -kanavalta

Liite 2 Aloittelijan ulkoliikuntajumppa

Liikuntapiirakan tayttovaihtoehdot Lepaalla
Esimerkki 1
Aloittelija ja terveysliikkuja

* Golfkentan reitin
suorittamisesta kavellen
kertyy puoli tuntia
reipasta
kestavyysliikuntaa

¢ Kun toiminnallisen reitin  Lepaan yhdistetyn reitin * Ryhmaliikunnassa
suorittaa reippaasti suorittamisesta kavellen kehittyy lihaskunto,
kévellen kertyy siita puoli kertyy piirakkaan yksi kestavyys ja liikkuvuus
tuntia kestavyyskuntoilua tunti reipasta « Piirakkaan kertyy
ja yksi lihaskuntokerta kestavyysliikuntaa vahintaan puoli tuntia

* Muista myos venyttely kestavyysliikuntaa ja yksi

lihaskuntokerta

Golfkentan
reitti 30min

Toiminnallinen
reitti 1h

Yhdistetty

Ryhmaliikunta

reitti 1h 1h

Esimerkki 1:sen suorittamisesta kertyy kaksi ja puoli tuntia reipasta kestavyysliikuntaa ja kaksi lihaskuntokertaa. Tama
riittdd tayttdmaan viikoittaisen liikuntapiirakan.

Liite 3 ESIMERKKI 1
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Liikuntapiirakan tayttovaihtoehdot Lepaalla

Esimerkki 2

Hyvakuntoinen tottunut liikkuja

/- Kun toiminnallisen reitin
suorittaa holkaten tai
juosten, kertyy siita puoli
tuntia rasittavaa
kestavyyskuntoilua ja yksi

(- Séhly lasketaan rasittavaksi )

kestavyyskuntoiluksi
¢ Sahly myos lisaa
liikkeenhallintaa

.
¢ Kuntosalilla kdymisesta

kertyy yksi lihaskuntokerta
¢ Kuntosalilta 16ytyy paljon

mahdollisuuksia

lihaskunnon kehittamiseen

~

lihaskuntokerta
¢ Muista myos venyttely

* Muista myds l[ammittely ja
venyttely

Toiminnallinen

Kuntosali 1h

Shly 1h

reitti 1h

[~
*

Esimerkki 2:sen suorittamisesta kertyy kaksi lihaskuntokertaa ja 1 tunti 30 minuuttia rasittavaa
kestavyyskuntoilua. Tama riittaa viikoittaisen liikkuntapiirakan tayttdmiseen.
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Liikuntapiirakan tayttévaihtoehdot Lepaalla

Lihaskuntoliikuntaa Suorita 8-10
liikettd ja 8-
* Kuntosali 12 toistoa
& « Lihaskuntojumppa ulkeliikuntavalineilla liiketta

* Kotijumppa etz

Lihaskunto- ja kestavyysliikuntaa

+ Toiminnallinen ulkoilureitti
+ Keskiviikon ryhmaliikunta

* (Sahly ja Pallopelit)
Kestavyysliikuntaa

+ Sdhly

+ Pallopelikerho

* Yhdistetty ulkoilureitti

* Golfkentan reitti

¢ Tyrvannontien reitti

+ Hiihto golfkentén reitilld

Liikuntapiirakan viikoittaiset
suositukset ovat:

Reipasta kesta
30mir

Rasittavaa ke
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