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Tuvustelma

Opinnadytetyo perehtyy siihen, kuinka tilasuunnittelul-
la pystytdan tukemaan aktiivista elamantapaa ja kan-
nustamaan fyysiseen aktiivisuuteen kotiymparistossa.
Opinndytetytssa syvennytaan aiheeseen tutkimalla
ihmiskehon luonnollista ja terveytta edistavaa toimin-
taa, liilkkkumisen eri muotoja seka ympariston liikunta-
kayttaytymiseen vaikuttavia ominaisuuksia. Aihetta Ia-
hestytdaan niin kuntoliikunnan, arkiaktiivisuuden kuin
aktiivista eldmantapaa tukevan levon nakdkulmasta.

Opinndytety® painottuu kehittamaan ratkaisuja eri-
tyisesti fyysisesti terveiden aikuisten tarpeisiin kehon
toiminnallisuuden yllapitamiseksi. Esimerkkiratkaisuja
aktiivisuuden lisdamiseksi esitetdan konseptinomai-
sessa tilasuunnitelmassa kodin perustarpeita tukevin
tilallisin ja kalusteellisin ratkaisuin. Opinndytetydssa
esitetaan yleispatevia ja sovellettavissa olevia ratkai-
suja, joita jokainen voi soveltaa oman aktiivisuutensa
tukemiseksi arjen tapahtumapaikoilleen. Suunnittelu-
kohteena toimii talopaketteja toimittavan Dometalot
Oy:n Blanko Il -talomalli.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, aktiivinen eldmanta-
pa, kotiymparistd, tilasuunnittelu

LIIKUNTAA TUKEVA KOTIYMPARISTO

Lahden ammattikorkeakoulu
Muotoilu- ja taideinstituutti
Muotoilun koulutusohjelma
Sisustusarkkitehtuuri

Mira Voimanen
Opinnaytetyo
Kevat 2016

191 sivua

Abstract

The graduation project is based on examining the ef-
fect of the home environment and spatial design on
physical activity. The subject is explored by studying
the natural and health-promoting functions of human
body, various forms of physical activity, as well as the
environmental impacts in active living. The subject is
approached from the perspective of fitness exercise,
daily activity and the role of rest in active living.

The graduation project is focusing on designing so-
lutions especially for the needs of physically healthy
adults to maintain their body functionality. The con-
ceptual spatial plan contains interior and furniture
design solutions that promote physical activity and
respond to the basic needs of daily living. The project
presents generally applicable solutions that everyone
can modify to fit their living environment. The spatial
target of the concept is a modular house called Blanko
Il from modular home manufacturer Dometalot Oy.

Keywords: physical activity, active living, home envi-
ronment, spatial design
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Liikkumattomuus on
WHO:n mukaan

4.

tarkein riskitekija
elintapasairauksien

aiheuttamissa kuoleman- .-

tapauksissa.

" Riittdmaton fyysinen aktiivisuus
aiheuttaa mm.
- ylipainoa
- tyypin 2 diabetesta
« tuki- ja liikuntaelinsairauksia
+ sydan- ja verisuonisairauksia
« masennusta
« ty6- ja toimintakyvyn
alenemista

1/5

tyoikaisista ei liiku juuri
lainkaan.

Liikkumattomuudesta johtuvat .

tuki-ja liikuntaelinsairaudet
aiheuttavat yhteiskunnalle

2-5

miljardin euron vuosittaiset
kustannukset.

467

liikkuu terveytensa
kannalta lilan vahan.

Krooniset alaselkakivut ovat

5

kertaistuneet 1990-luvulta

lahtien.

Yli 7 tuntia

paivissa istuvilla jokainen -
lisatunti istumista kohottaa :

kuoleman riskia

5%

1/10

30 vuotta tayttaneista
suomalaisista kokee
vaikeuksia puolen
kilometrin kavelyssa tai
yhden kerrosvalin
portaiden nousussa.

10%

voimailee tarpeeksi.

fyysiselle,
psyykkiselle ja
sosiaaliselle
hyvinvoinnille.

vain

.+ Vahainen fyysinen
aktiivisuus aiheuttaa

5,5

miljoonaa ennenaikaista
kuolemaa vuodessa, eli

9%

kaikista maailman
" kuolemantapauksista.

L]

Aikuiset suomalaiset
istuvat, makaavat tai
seisovat paikoillaan yli

3/4

valveillaoloajastaan.

Tietodhteet: Sosiaali- ja terveysministerion julkaisu 2013
Lukuja ja faktaa
Laakso 2015, 38-39

Liikunta on tarkeaa yksilbno'.
kokonaisvaltaiselle



Edellisen aukeaman tilastotiedot kertovat fyysisen ak-
tiivisuuden tarkeydesta ja karusta faktasta, mitd pas-
sivoituva eldamantapamme saa ihmiskunnassa aikaan.
Passivoitumiseen puuttuminen on aiheena vakava
ja ajankohtaisempi kuin koskaan. Rakennettu ym-
paristdmme ja sen mukanaan tuoma teknologian ja
muotoilun kehitys on aikaansaanut murroksen, joka
on muuttunut positiivisesta arkea ja tyota auttavasta
voimasta negatiiviseksi ihmisia surkastuttavaksi teki-
jaksi. Rakennetun ympariston suunnittelijat luovat ih-
misille toimintaympariston ja ovat siten osaltaan olleet
johdattamassa ihmisia passiivisuuteen. Suunnittelijat
ovat nain ollen myds vastuussa kddantaman kehityksen
suunnan ihmisen kehon terveytta palvelevaksi.

Koin aiheelliseksi tutkia, kuinka tilasuunnittelun kei-
noin pystytadan kannustamaan fyysiseen aktiivisuu-
teen ja yllapitamaan ihmiskehon toiminnallisuutta
ja hyvinvointia. Tarkeimpana ldhtokohtana on ihmis-
kehon luonnollisen ja terveen toiminnan kuuntele-
minen. Kehon toimintakyvylle ja terveydelle tarkeaa
on eldméan- ja vuorokaudenmittainen aktiivinen ela-
mantapa, jonka osa-alueisiin kuuluvat niin kuntolii-
kunta, arkiaktiivisuus kuin riittava lepo. Ympariston ja
normien ohjaamana istumme usein suuren osan pai-
vastd ja istumisesta onkin muodostunut merkittavin
passiivisuuden muoto. Siksi yksi merkittava aihealue
opinndytetydssani on istumisen tutkiminen ja keinot
sen aktivoimiseen. Jokaista osa-aluetta ohjaa ergono-
mia, joka tutkimusalana kasittelee ihmiskehoa palve-
levaa toimintaa. Opinndytetydssani syvennyn naihin
osa-alueisiin ja luon fyysisilla ja psyykkisilla keinoilla

ihmisen aktiivisuuteen vaikuttavan tilakokonaisuuden.

Vasta viime vuosikymmenen ja eritoten viime vuosien
aikana suunnittelijat ovat herdnneet huomioimaan
aktivoivan suunnittelun osana ihmisten arkielamaa.
Etenkin toimistosuunnittelussa aiheeseen ollaan pe-
rehdytty ja otettu keinoja kayttoon myos tosieldmassa.
Fyysisen aktiivisuuden tulee kuitenkin olla vuorokau-
den mittaan jatkuva eldmantapa, joten koin yhta tar-
peelliseksi puuttua aktiivisuuteen kotiymparistossa.
Kiireisen nyky-yhteiskunnan myéta on tarkeda tuoda
liikunta ihmisen arjen tapahtumapaikoille. Kodissa vie-
tetddn suuri osa ajasta ja se on usein yksi passivoivim-
mista ymparistoistd. Kodin luonteeseen kuuluu kuiten-
kin my6s rauhoittuminen jaihmiselle tarked lepo, joten
aktivoivasta kodista tulee muodostua rauhoittumisen
ja aktiivisten toimintojen muodostama kokonaisuus.

Opinndytetyd on suunnattu etenkin istumatyon te-
kijoille, joilla pdivan kokonaisaktiivisuus jaa runsaan
istumisen vuoksi varsin vahdiseksi ja yksipuoliseksi.
Keskityn pddosin aikuisiin, joilla ei ole erityisia fyy-
sisid rajoitteita. Sivuutan kuitenkin esteettomyyden
aihealuetta huomioimalla yleisimpia esteettoman
suunnittelun periaatteita, joiden avulla ymparistd voi
mahdollistaa toimintakykyisyyden. Yksi tyoni lahto-
kohta on myds ajatus siitd, kuinka kokonaisvaltaisella
liikunnallisella eldmantavalla voidaan ennaltaehkaista
useita kehon vaivoja ja pitda siten keho todennakoi-
semmin toimintakykyisend aina vanhuuteen asti. Siksi
tarkeda on keskittya luomaan aktiivinen eldmantapa
jo aikaisessa eldman vaiheessa.

Opinndytetyoni tarkoituksena on antaa ihmisille ajat-
telemisen aihetta omasta kokonaisvaltaisesta aktii-
visuudestaan ja sen tarkeydesta. Pyrin |0ytamaan
mahdollisimman paljon yleistettdvid, niin suurempia
rakenteellisia kuin helpommin kayttéon otettavia ka-
lusteellisia ratkaisuja aktiivisuuden lisadmiseen, joita
jokainen voi asuintavastaan riippumatta toteuttaa
omassa elinymparistéssaan. Tutkin myds hieman tu-
levaisuuden nakymia ja mahdollisuuksia. Tarkea nako-
kulma on my6s vetoaminen rakennetun ympariston
suunnittelijoihin. Suunnittelijoilla on vaikutusvalta
luoda ympadrillemme puitteet, jotka kannustavat fyysi-
seen aktiivisuuteen passivointimme sijaan.

http://www.meetup.com/Hollywood-Image-Innovators/events/223588832/



Aktivoiva tilasuunnittelu on nakdkulmana varsin uusi
eikd suoraan aktivoiviin asuintiloihin liittyvaa tausta-
materiaalia ole juurikaan tarjolla. Aktiivista toimistoa
ja julkitiloja ollaan jo jonkin verran tutkittu, joten am-
mensin tietoa ndista olemassa olevista huomioista ja
sovelsin asuintilojen suunnitteluun. Julkitilojen ja ko-
tiympadriston toiminnot ja ominaispiirteet poikkeavat
kuitenkin toisistaan, joten koin tarpeelliseksi tehda
omat havaintoni siitd, mika palvelee ihmiskehoa juuri
kotiymparistdssa. Siksi koinkin tarkedksi lahtea etsi-
maan havaintoja aihealueen ytimesta eli ihmisen ke-
hon ja mielen toiminnasta seka yleisesti liikkunnasta.

Tietoperustaa lahdin hakemaan erilaisista kirjallisuus-
lahteistd, tutkimuksista ja artikkeleista seka haastatte-
lemalla fysioterapian ja aivotutkimuksen alan osaajia,
joilla on myds tilasuunnittelullista taustaa. Myds hen-
kilokohtainen liikuntataustani oli apuna tietoperus-
tassa. Lahtokohtani opinndytetydssa on tutkia sitd,
mika ihmiskeholle on tarpeellista tai valttamatonta
eikda esimerkiksi kyselyita liilkuntamieltymyksista ol-
lut tarkoituksenmukaista toteuttaa. Taustoitusosios-
sa totean ihmisen kehon terveydelle valttamattomat
osa-alueet ja niiden toteuttamisen keinojen ominais-
piirteet. Konseptitasoisessa loppusuunnitelmassani
esitan esimerkking, kuinka nama osa-alueet voitaisiin
kotiympadristdssa toteuttaa. Yhta oikeaa suunnitelmaa
ei kuitenkaan ole vaan jokainen voi soveltaa osa-aluei-
ta ymparistdonsa omien mieltymystensa mukaan.

Taustoitusosiossa lahestyn siis aihetta tietoisen kunto-

liikunnan, tiedostomattomamman hydtyliikunnan ja
levon keinoin. Tutkin myds, kuinka ympadriston omi-
naisuudet vaikuttavat ihmisen vireystilaan psyykkisin
ja fyysisin keinoin ja sitd kautta antavat valmiudet ih-
misen aktiivisuuteen. Kuntoliikunnan osiossa pereh-
dyn kehon huomioitaviin osa-alueisiin ja tutkin yleises-
ti liikunnan ominaispiirteita niin sisa- kuin ulkotiloissa.
Tarkeda on tutkia liilkuntaa kokonaisvaltaisesti, jotta
sita voidaan soveltaa kattavasti myds kotiymparistéon.
Etenkin hy6tyliikunnan osiossa huomioin ergonomian,
joka on ohjaavana tekijana arkiympariston aktivoivas-
sa suunnittelussa. Liikuntaan liittyy aiheena myds mo-
tivaatio. Tutkinkin seikkoja, jotka ovat vaikuttamassa
liikuntakdyttaytymisen toteutumiseen positiivisesti tai
estavat taman toteutumisen ja miten tilallisin keinoin
motivaatioita voidaan edistaa.

Suunnitteluosuudessa luon Dometalojen talopaketti-
malliin konseptisuunnitelman aktivoivasta kotiympa-
ristdsta, jonka visuaalisuutta ja toiminnallisuutta ohjaa
kerdamani tietoperusta. Tutkin erilaisin tila-analyysein
kodin toimintoja ja ominaispiirteitd, joiden kautta luon
toimivan aktiivisuuden eri vyohykkeita sisaltavan tila-
kokonaisuuden.

Tietoisen pdatoksen seurauksena tapahtuvaa vapaa-
ajan lilkuntaa, joka intensiteetilldan kehittaa niin yleis-
ta terveytta kuin kohottaa kuntoa. Kuntoliikunta pitaa
sisallaan niin lihaskunnon, aerobisen kunnon eli kesta-
vyyden, tasapainon ja liikkuvuuden harjoittamisen.

Hyoty- tai arkililkunta kuuluu jokapaivaiseen elami-
seen ja on liikehdintaa tai lilkkkumista jonkin muun
tekemisen, kuten pdivan askareiden yhteydessa. Hyo-
tyliikunta ei ole varsinaista vapaa-ajan liilkuntaa, mutta
silla on positiivisia vaikutuksia terveyteen.

Fyysinen aktiivisuus kattaa niin kuntoliikunnan kuin
hyotyliikunnan. Se on kaikkea toimintaa, joka kuluttaa
enemman energiaa kuin tdysin paikallaan istuminen
tai aktivoi esimerkiksi lihaksia.

Opinnadytetyoni yhteydessa tarkoitan liikunnan kasit-
teelld tietoisen paatoksen seurauksena tapahtuvaa
liikkumista, jonka tarkoituksena on kehittaa terveytta
tai kuntoa. Liikkumisen kasitteellad taas kuvaan yleista
liikehdintaa esimerkiksi paivan toimintojen yhteydes-
sa ilman erityista tietoista tarkoitusta vaikuttaa liikku-
misella terveyteen tai kuntoon.



L ukkuna Uhuminen
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“ihminen on luotu liikkkumaan’, lausui Hippokratee jo
2500 vuotta sitten. Liikkuminen onkin ollut aina valt-
tamaton osa ihmisen eldmaa ja selviytymista tavalla tai
toisella. Tiedamme esimerkiksi, etta kivikaudella kerai-
lija-metsastdja yhteiskunnissa ihmiset elivat fyysisesti
aktiivista elamaa, kun jatkuva kavely, metsastys seka
ruuan kerdily maasta ja puista olivat valttamattomia
keinoja selviytymiseen. (Opsvik 2008, 12.) Vain liikku-
misen ilmenemismuodot ovat muuttuneet kautta ai-
kojen.

Ei kuitenkaan tarvitse kelata aikaa taaksepdin kuin
omien isovanhempiemme nuoruuteen, jotta voimme
todeta kasityksen liikkunnasta ja liilkkumisesta muut-
tuneen. Muistamme varmasti jokainen isoisan tarinat
kuokasta, sahasta ja heindhangosta tai isodidin kerto-
mukset ruoanlaiton kulusta perunapellolta poytaan.
Huussi oli ulkona pienen kavelymatkan padssa ja
kahvin jauhamiseen kaytettiin kdsivoimaa. Tavallisen
ihmisen paivat silloisessa maatalousvaltaisessa yhteis-
kunnassa kuluivat jaloilla ja kasilla tydskennellen. Liik-
kuminen tapahtui luonnostaan osana jokapadivaista
arjen tyota.

1950-luvulla maa- ja metsatalous koneistui, mika tar-
koitti tydvoiman tarpeen vahenemista maaseuduilla
ja siten yhteiskunnan elinkeinorakenne muuttui vais-
tamatta kohti teollisuus- ja palveluyhteiskuntaa. Myds
koteihin saatiin kotitoita helpottavia vilineitd, kuten
pesukoneet, jadkaapit ja imurit. Arjen ty0 keventyi
koneistumisen myota edelliseen sukupolveen verrat-

tuna, mutta vastapainona lisddantyvan vapaa-ajan ai-
kana tapahtuva liikkunta alkoi herattamaan kiinnostus-
taan ja yhteisia urheilupaikkoja alettiin rakentamaan.
(Zacheus 2008, 43-33.)

Tekninen kehitys jatkoi kasvamistaan ja 1960-luvulta
alkaen maaseutukulttuurin seka ihmistyon aika alkoi
olla ohi. Muuttoliike maaseudun luonnollisesta ympa-
ristdsta kaupungin rakennettuun ymparistodn alkoi.
Teknologian kehityksen seurauksena autoilla liikku-
minen yleistyi ja televisiot alkoivat vallata olohuoneet.
Ruumiillisen tyén ja hyotyliikunnan vahenemisen
myd&ta ihmisia alettiin kannustamaan kuntoliikuntaan;
erilaisia lilkkuntamuotoja syntyi, liikuntapaikkojen tar-
jonta laajeni, liikkunta tuli osaksi koulutusta ja erilaisia
liikuntapalveluja ja -liittoja alkoi syntymaan. Liikun-
nasta alkoi tulla my&s yha kaupallisempaa, ja sen ym-
parille onkin tdhan paivaan asti kehitetty lukematon
maara apuvalineita. Alettiin ymmartamaan liikkunnan
terveydellisia, sosiaalisia, seka yhteiskunnallisia vaiku-
tuksia ja alkoi kuntoliikunnan aikakausi, jossa liikunta
oli eriytynyt luonnonmukaisesta arjen toimeliaisuu-
desta. (Zacheus 2008, 77-79.)

of5h§5 s

” Tuhansien vuosien aikana kehomme ovat muotoutuneet palvele-
maan liikkkuvaa elamdntapaa tarjoten meille voimaa, nopeutta, liik-
kuvuutta ja tasapainoa. Liikkuminen on elamantapa, johon meidat
on luotu.

- Peter Opsvik (Opsvik 2008, 12-13), kdannos tekijan
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2.2 Possivowva nyky -yhteiskunta

” Elamme passiivisina liikkuvan ihmisen kehossa.
- Peter Opsvik (Opsvik 2008, 13), kdannds tekijan

Teknologia ja muotoilu ovat tulleet peruuttamatto-
masti osaksi jokapdivdista eldamaamme viimeisten
vuosikymmenien aikana. Niiden perimmainen tarkoi-
tus on ollut helpottaa ja nopeuttaa tyontekoa, mutta
ne ovat salakavalasti ujuttautuneet helpottamaan jo-
kaista eldmamme osa-aluetta. Niin teknologian kuin
muotoilunkin trendind tuntuu nykypdivana yha entis-
ta enemman olevan helppous- ja mukavuuslahtoisyys.
Ajatuksena ihmisten eldaman helpottaminen kuulostaa
hienolta, mutta todellisuudessa olemme tulleet siihen
pisteeseen, ettd joissain tapauksissa tasta niin sanotus-
ta ihmista auttavasta suunnittelusta nykyisessa mitta-
kaavassaan, on tullut ihmista rapauttava voima. (Peso-
la2013,31-36.)

Teknisten innovaatioiden ja muotoilun hydtyja ei voi-
da kiistaa, onhan niiden kehitys ty6elamdssa ja arjen
askareissa mahdollistanut elintason ja eldmanlaadun
merkittavdan kohoamisen vuosikymmenien aikana.
Nykypadivana teknologia tekee kuitenkin lahes kaiken
tyon, jota entisaikaan tehtiin lihasvoimin. Teknologia
on syonyt tyopaikkoja teollisuuden alalta ja nykypai-
van palveluyhteiskunnan vallitessa yha suurempi osa
tyovoimasta ansaitsee palkkansa toimistotydssa, jossa
fyysinen aktiivisuus tavallisimmin tarkoittaa enterin
painamista tai kdvelya tyopisteelta taukotilaan. Mat-
kalla taukotilaan meidan ei tarvitse edes vaivautua
avaamaan ovia, sillda ne aukeavat itsestadan ja onneksi
vaivalloisten rappusten sijaan voimme lepuuttaa istu-
misesta rasittuneita jalkojamme hississa seisoskellen.
(Opsvik 2008, 14; Pesola 2013, 31.)

Teknologia on vallannut my&s kotimme, jossa televisio
on ottanut keskipisteen aseman olohuoneissamme,
kodinkoneet hoitavat kotityot entista vaivattomam-
min ja kehittynyt viihde-elektroniikka syo yha suurem-
man osan vapaa-ajastamme. Vain vahan aikaa sitten
jouduimme nousemaan ylos vaihtaaksemme kanavaa
televisiosta, nyt se onnistuu sohvalta kasin kaukosaati-
men avulla. Kehitteilld on myds teknologiaa, jolla pys-
tytaan hallitsemaan kaikkia kodin toimintoja yhdella
kaukosaatimelld, jolloin tyoksemme jda enda istumi-
nen ja nauttiminen - kuinka helppoa!

Ihmisen luontainen tarve kehittda asioita tehokkaam-
miksi ja “paremmiksi” on johtanut arkemme passivoi-
tumiseen (Opsvik, 2008, 15). Tuntuu silta, etta jokaisen
pienen keksinndn myota yksi liike paivittdisesta ela-
mastamme poistuu. Sen sijaan, ettda suunnittelijoina
pohtisimme, miten kehittaa asioita helpottamaan ih-
mistd, tulisi puntaroida niin ideoiden positiiviset kuin
negatiiviset seuraukset ja se, mika on tarpeen ihmisen
hyvinvointi huomioon ottaen. Tarvitseeko kodin va-
laistuksen todella toimia ohjelmoituna yhdelta kauko-
saatimelta kasin?

Ongelmana arjen passivoitumisessa on myds liikun-
nan eriytyminen irralliseksi osaksi paivittdista ela-
maamme, joksikin kodin ulkopuolella tapahtuvaksi
ylimadraiseksi toiminnaksi. Saatamme suunnata muu-
tamia kertoja viikossa kuntosalille tai lenkkipolulle
kohottamaan kuntoamme ja hyvinvointiamme, mutta
todellisuudessa tunnin liikunnallinen ponnistus ei kor-

vaa muun paivan aikana tapahtuvan totaalisen pas-
siivisuuden aiheuttamia haittoja. Vaikka viimeaikoina
vapaa-ajan lilkunnan suosio onkin kasvanut, on pdivan
kokonaisaktiivisuus laskenut hyétyliikunnan vahen-
nyttya. (Pesola 2013, 15-17.)

Olemme hylanneet monipuolisen kehomme kaytdn
eika fyysinen ponnistus ole enda edellytyksena selviy-
tymisellemme. Muutos toiminnallisen arjen aikakau-
desta nykypdivan passiiviseen arkeen on tapahtunut
silmanrapayksessa, jos vertaa aikaa ihmisen ja ihmis-
kehon evoluutioon. Kehomme ei ole ehtinyt tottua
tahdan nopeaan muutokseen ja aiheutammekin siten
kehollemme huomattavan romahtamisen riskin ela-
malla passiivisina liikkkuvan ihmisen kehossa. (Opsvik

2008, 13.)

MUUTOS SAADAAN AIKAAN...

V' lisaamalla kuntoliikunta

lisaamalla arkiaktiivisuutta

v
v vahentamalla istumista
v

palautumalla hyvilla yéunilla

http://www.obscul

agazine.com/en/stories/detail/Stephanie+Gonot
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2.3, Isfuuminein ja possiinUsins

” Nayttaisimme aivan toiselta, jos meidat olisi tarkoitettu istumaan.
Takapuoli olisi pehmustettu muhkeaksi, niska-hartiaseudun lihakset
olisivat kuin betonimyllarilla ja jalat surkastuneet tikuiksi.

Teknistynyt yhteiskunta on saanut tyétapamme muut-
tamaan muotoaan ja helpottanut ty6ta ja vapaa-aikaa
siten, ettd se on mahdollistanut monen arjen ja tyén
toiminnon suorittamisen istuen. Istuminen onkin ajan
saatossa vakiintunut yhteiskunnan toimintoihin niin
syvasti, ettd teemme sitd huomaamattamme joka pai-
kassa. Istumme aamupalapdydassa, autossa toihin, toi-
mistolla, autossa takaisin kotiin, ruokaillessa ja lopulta
istuen sohvalla televisiota katsellen. Istumisesta on
tullut elamamme yksi merkittavimmista passivoivista
toiminnoista.

Yhteiskunta ja rakennettu ymparistd suorastaan ohjaa
meitd istumaan, silla jotta voimme suorittaa useita toi-
mintoja, se usein vaatii istumista. Esimerkiksi virastos-
sa asioidessasi odotusaula on taytetty tuolein ja pal-
veltaessa sinua kehotetaan istuutumaan. Vieraillessasi
ystavallasi kuulet usein sanottavan "kdy istumaan” tai
"istutaan kahvipoytaan” Istumisesta on useissa tilan-
teissa muodostunut normi. (Pesola, 2013, 3.)

Istumisen haitat perustuvat suurten asentoa yllapi-
tavien lihasten passiivisuuteen. Lihasvoiman kaytto
ylldpidettdaessa asentoa perustuu lihasten taisteluun
painovoimaa vastaan, mutta istuessa tallaista lihasak-
tiivisuutta ei tarvita istuimen tukiessa kehoa. Reisi- ja
pakaralihakset lojuvat velttoina pitkin istuinta ja kes-
kivartalon tukilihakset nojaavat rentoina vasten selka-
nojaa. Kun lihasaktiivissuutta ei ole, ei mydskaan kulu-
ta energiaa. Kun istumme paivat pitkat autossa, toimis-
tossa ja kotisohvalla, istumisen alhainen energiankulu-

— Esa-Pekka Takala (HS 2014)

tus kasvattaa huomattavasti lihomisen ja sairauksien
riskid. Istuminen, asennosta riippuen, saattaa painaa
kasaan myds sisaelimid, jolloin muun muassa ruuan-
sulatuselimiston toiminta voi hairiintya. (Pesola, 2015,
6-12.)

Istuminen on kuitenkin tarked osa elamaamme ja ke-
homme vaatii sita silloin talldin. Nyky-yhteiskunnassa
istuminen on kuitenkin paisunut sietokyvyn ylapuo-
lelle eika pakottavaa tarvetta lihastydlle ole. (Pesola,
2013, 3))

Istuminen itsessadn ei siis ole ongelma. Ongelmia ke-
hollemme on liikkkumattomuus, pitkdakestoinen istumi-
nen ja lilkkkeiden monotoonisuus. “lhminen on luotu
liilkkumaan” eli toisin sanoen vaihtamaan istumisasen-
tojen, seisomisen ja kdavelemisen valilla. Nykypdivan
passiivisuudessa pienia lihaksia kaytetaan liikaa ja isot
lihakset tuskin liikahtavatkaan. Kehomme sietavat tal-
laista inaktiivisuutta todella huonosti ja protestoivat
muun muassa kipuilemalla. (Opskiv, 2008, 15.)

Koska istuminen on valttamatonta erilaisissa tilanteis-
sa, sen tauotus on tarked muistaa. Keho ikdaan kuin
kaynnistyy aina, kun nousee ylds. Suositus on enin-
taan 8h tuntia istumista paivassa korkeintaan tunnin
kestavina istumisjaksoina. Keho pyrkii luonnostaan
vaihtamaan asentoa, ja terve keho sietdadkin yhdessa
asennossa olemista noin 20 minuuttia kerrallaan. Siksi
mahdollisuus istuma-asennon muuttamiseen on myds
tarkeaa. (Pesola, 2015, 10-17.)

Suunnittelijat ovat osin vastuussa ihmisten passiivisesta
eldmdntavasta. Suunnitelmat ja innovaatiot voivat olla
osaltaan joko lisddmdssd tai ehkdisemdissé ihmisten pas-
siivista kdytostd.

23



2.4. Lukuwntfomotwaatio ja
Yopdt uto

Motivaatio on toimintaa aikaansaava voima ja perusta
toiminnallemme. Se on tila, joka m&arda mihin mielen-
kiintomme ja vireytemme kohdistuvat. Liikkuminen,
oli sitten kyseessa kuntoliikunta tai turhan passiivisuu-
den valttdminen, vaatii tapahtuakseen valintaa, ja tata
valintaa ohjaa motivaatio. Motivaatioon ja sitd kautta
liikunnan valitsemiseen vaikuttavat erilaiset sisdiset ja
ulkoiset odotukset, tarpeet, arvot, mahdollisuudet ja
rajoitukset. (Vuori 2003, 45.)

Liikuntakayttaytymista voidaan vahvistaa erilaisten
ulkoisten motivaattoreiden, kuten palkintojen tai ran-
gaistusten muodossa, mutta paras keino liikunnallisen
elamadntavan toteutumiseksi ja ylldapitamiseksi on sisal-
td kumpuava motivaatio. Sen valossa ihminen toimii
omasta tahdostaan ilman ulkopuolisia palkkioita tai
pakotteita ja kokee iloa toiminnastaan. (Terveysverk-
ko, 2011, Motivaatio.) Tallaista sisdista motivaatiota
ja kiinnostusta toimintoa kohtaan ei voida suoraan
antaa ihmiselle ulkopuolelta, mutta on keinoja, jolla
sitd voidaan vahvistaa. Liikunnasta saadut positiiviset
kokemukset ja kannustimet voivat muuttaa liikunnal-
lista kdyttaytymista asteittain positiiviseen suuntaan.
(Vuori 2003, 66.)

Pystytdanka siis tilasuunnittelun keinoin vaikuttamaan
ihmisten liikkumiskdyttaytymiseen? Liikkumismoti-
vaatio on tilanne- ja ymparistoriippuvainen valinta,
jossa paatokset tehdaan tilanteen mahdollisuuksien ja
oman kiinnostuksen perusteella. Taman vuoksi oman
kiinnostuksen lisaksi myds niin fyysiselld kuin sosiaali-

sella ymparistolla on suuri merkitys valinnan tekemi-
seen tai tekemattd jattamiseen. Onkin syyta tarkas-
tella, mika edesauttaa ihmisten lilkkkumista ja mika on
mahdollisesti esteena liikuntakayttaytymisen toteutu-
miselle, sekd pohtia ndiden syiden suhdetta ymparis-
ton suunnitteluun.

Ihmisilla on omat henkilokohtaiset syynsa harrastaa
liikuntaa. Suomalaisilla tarkeimmat syyt lilkkunnan har-
rastamiseen ovat terveys, oma kunto, rentoutuminen
ja virkistdytyminen (Vuori 2003, 40- 43). Kuten tie-
damme, aina edes oma terveys ja tieto liilkunnan vai-
kutuksista hyvinvointiin ei ole tarpeeksi riittava motiivi
liikkumiseen, jos kokee liikkumisen epamiellyttavana
ja vaikeana. Liikunnan kokemiseen vaikuttavat muun
muassa ihmisen henkilokohtaiset kokemukset lilkun-
nasta eldman varrelta, kokemus riittavyydesta ja tai-
doista sekd oma kunto.

Suurimpia syitd suomalaisten liikkkumattomuuteen
ovat ajan puute nykypdivan hektisen eldamanrytmin
myotd, vasymys, energian puute, terveydelliset syyt,
kiinnostuksen puute, muut harrastukset ja helposti
saavutettavien liikuntapaikkojen vahdisyys. Osaksi
syyna voivat olla myds vélineiden, varusteiden, seuran
ja ohjauksen puute sekd kustannukset. (Vuori 2003,
45-46.)

Useiden liikuntaa estdvien tekijoiden vaikutusta voi-
daan vahentda, jos liilkuntaa voi toteuttaa ilman erityis-
ta lahtemistd, varustautumista ja kulkemista liikunta-

HENKILOKOHTAINEN o 9 TILA JA VALINEET o
KOKEMUS . . .
. o Aktivoivat kalusteet O
5 Vapaa tila Y
Ika . . Kuntovalineet .
Hyvét kokemukset . 5 Kéytettdivyys N
Taidot . o Helppous .
Innostus o o Saavutettavuus o
Pystyminen v 0 Turvallisuus o
- Ergonomia .
Vireys Esteettisyys .

. VIREYTTAVA YMPARISTO "
SOSIAALINEN KANNUSTUS °. . .
(] L[]
L[]
. : Uniergonomia 5
Lenkkikaverit, trainerit jne . o Vireyttavat ymparistotekijat o
! . L] L]
Kehut, kannustus : U Valaistus ja pdivinvalo o
Sosiaalinen media . v Materiaalit ja viirit Y
Teknologla .. ° Aanet,akustllkka °
. . Ldmpdtila o
. * . lImanlaatu, happipitoisuus
® . Luontoyhteys o
O . .
° ° °
* L] [ ] * ® [ ] ° L] ®
®e o ®e o000’

© Mira Voimanen 2016



paikoille seka toteuttamalla liilkuntaa mahdollisimman
paljon osana muita paivittdisia toimintoja.

Jotta liikunta koettaisiin mahdollisimman myénteise-
na sekd koettaisiin sen toteuttamiseen kykenevyytta
ja pysyvyyttd, on lilkkkumismahdollisuus tehtdva mah-
dollisimman saavutettavaksi ja helpoksi. Nimenomaan
kasitys kykenevdisyydestd on avainasemassa liikkunnan
aloittamiseen ja yllapitdmiseen etenkin liikuntahar-
rastuksen alkuvaiheessa. Siten ymparistd, jossa liikku-
mista tapahtuu seka valineet, jotka mahdollisesti ovat
osallisena liikkumisessa, on tuotava lahelle kayttajaa
seka suunniteltava kaytettavyys edella. Tarkeda on ma-
daltaa liikkumisen kynnysta tekemalld ymparistosta
kayttdjan tason mukaan tarpeeksi ldhestyttava ja tur-
vallinen. Mielenkiinnon yllapitamiseksi ja lilkkunnan py-
syvyyden takaamiseksi sen on kuteinkin tuotava vaih-
televuutta ja muuntuvuutta oman tason kehittymisen
tarpeisiin, jotta toiminta ei kavisi liian yksitoikkoiseksi
ja haasteettomaksi. Motivaatiossa on kyse myos siitd,
etta yksilolla on vaihtoehtoja, joista valita.

Usein ihmiset tarvitsevat myos sosiaaliselta ymparis-
toltdan tukea ja kannustusta liikkunnan aloittamiseen ja
sen omaksumiseen. Joillakin omat ystavat ovat muka-
na liikuntaharrastuksessa, jotkut osallistuvat erilaisiin
ryhmétunteihin tai padsevat oman personal trainerin
tuella osaksi liikunnallista eldaméantapaa. Usein sosiaa-
linen ymparisté on enemmadn kiinni omasta itsestdan
ja elamantilanteestaan kuin tilan suunnittelusta, mutta
liikuntaympadristd voidaan myds luoda sosiaalista kan-

nustusta tukevaksi.

Jaksamisen ja energian riittdmisen vuoksi on taatta-
va riittavat ja tarkoituksenmukaiset mahdollisuudet
rentoutumiseen ja uneen arjen tapahtumapaikoilla. Vi-
reyden ylldpitoon ja liikuntatapahtuman kokemiseen
vaikuttavat myos erilaiset ympariston ominaisuudet
ja aistien kokemukset, joita kdsittelen kappaleessa 3
Vireyteen vaikuttavat ymparistotekijat.

Liikunnan toteutuminen on sitd todennakdisempaa
mitd enemman myonteisid ja vahemman kielteisesti
vaikuttavia tekijoitd toteutuu samaan aikaan. Ympa-
riston suunnittelulla ei voida suoranaisesti vaikuttaa
luontaisesti passiivisen ihmisen liikkunnan toteutumi-
seen, mutta silld voidaan helpottaa ja tukea henkilo-
kohtaisen valinnan tekemistd sekd lisata liikunnan
myonteisia kokemuksia. Ymparisto voidaan tehda kay-
tettavyydelld joko liikuntavalintaa tukevaksi tai sen es-
tavaksi. (Pesola 2015, 84)
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Ympaéristo ja sen aistiminen vaikuttavat kokonaisvaltai-
sesti ihmiseen, ihmisen tietoisuuteen ja kokemukseen.
Ihmisen ollessa psykofyysinen kokonaisuus, psyykki-
nen toiminta, kuten havaitseminen, ajattelu ja tunteet
ohjaavat ja saatelevat fyysistd toimintaamme. My0s
tilanteen psyykkinen kokeminen tai ympdriston suo-
ra vaikutus kehoomme synnyttavat elimistéssamme
fysiologisia reaktioita. Siten altistuessamme alati ym-
paristollemme ei sen vaikutuksia ihmisen fyysiseen ja
psyykkiseen olemukseen voida kiistaa. (Launis, Lehtela
2011, 103)

Ymparistomme ominaisuuksilla on siis merkitysta
esimerkiksi kehomme ja mielemme valmiuteen toi-
mia aktiivisesti. Saamme jatkuvasti aivoihimme tietoa
ympadristostamme sekd sen ominaisuuksista ja tulkit-
semme tiedon merkityksen kokemuksiemme kautta.
Yhdessa tunnetilamme kanssa ympariston havainnot
voivat joko voimistaa tai heikentda vireystilaamme. Sa-
manlainen vaikutusmekanismi sddtelee myods muuta
elimistéamme, kuten ruuansulatuselimiston ja veren-
kiertoelimiston toimintaa seka lihaksiston toimintaval-
miutta. (Launis, Lehteld 2011, 107.)

Tilallinen ympdristd, jossa eldmme vaikuttaa hyvin-
vointiimme ja tehokkuuteemme sekd tydssa ettad
asumisessa. Huonot ymparistdolosuhteet aiheutta-
vat energiahukkaa niin fyysisessa tydssa kuin etenkin
henkisend kuormittumisena. Onkin syytad tutustua
muutamaan tilaa luovaan ympdristdtekijaan aktiivisen
eldman ndkokulmasta. (Aulanko, Huovinen, Kiikka,
Lehtinen 2010, 54.)

Valo on ihmiselle elintdrked nakemisen ja turvallisen
toiminnan mahdollistaja. Valolla on my&s suuri mer-
kitys vuorokauden rytmiin, eri toimintoihin ja ihmisen
fysiologiaan. Erityinen merkitys ihmiselle on luonnon-
valolla, eritoten pdivanvalolla, johon nakdaistimme on
miljoonien vuosien kehityksen my6ta sopeutunut.

Valolla on suora fysiologinen vaikutus vireystilaamme,
silld se vaikuttaa melatoniinin eritykseen aivojen kapy-
rauhasessa. Pdivanvalon voimakas sininen valosateily
saa melatoniinin tuotannon lakkaamaan, kun taas illan
hamartyessa tai valon muuttuessa kellertdvammaksi
melatoniinin tuotanto alkaa saaden meidat vasymaan.
(Orne 2016.)

Valon saatelylld on siis suuri merkitys tarkean uni-valve-
rytmin yllapitdmisessa. Etenkin Suomen korkeusasteil-
la paivanvalon maard jaa suuren osan aikaa vuodesta
vdhaiseksi ja joudumme kompensoimaan pdivanvaloa
keinovalaistuksella. Keinovalaistuksen avulla pysty-
tdan kuitenkin luomaan dynaaminen valaistus mela-
toniinin tuotannon sdatelyyn tukien aktiivisia paivan
toimia ja illan tullen hyvaa unta. Ongelmana kesaisin
voi toisaalta olla my®s liika valoisuus yli yon, jolloin tar-
keda unen kannalta on pystya pimentamaan tila tarvit-
taessa. (Orne 2016.)

Vireys ja sitd kautta aktiivisuus on hyva ylldpitaa valais-
tusominaisuuksien avulla koko paivan. Optimaalisinta
vireystilan yllapitdmiseksi olisi luonnonvalon voima-
kas sininen valo, mutta usein sen taydellinen jaljittely

keinovalaistuksella ei ole aina kotiympadristossa kan-
nattavaa. Valon varilampétilalla ja voimakkuudella on
vireyden lisdksi psykologisia vaikutuksia muun muassa
viihtyvyyteen ja tunnelmaan ja usein taysin pdivanva-
lon vdrilampétilaa ja valovoimakkuutta vastaava kei-
novalo luo kotiympéaristoon kolkon tunnelman. (Arnkil
2008, 195-196.)

Valon vérilampétila ja valovoimakkuus tulisi kuitenkin
valita tiloihin siella suoritettavien toimintojen mukaan
ja eri toiminoille 16ytyykin eri minimivalaistusvaati-
muksia. Aktiivisuutta ja tarkempaa ty6ta vaativiin ti-
loihin on suotavaa valita voimakkaampi neutraali tai
sinertdva valo, jolloin toiminta tehostuu ja helpottuu
eivatka tarkassa tyossa silmat rasitu. Riittdva valaistus
on myos turvallisuustekija. Rauhoittumisen yhteydes-
sd valo voi olla kellertavampi ja valovoimakkuudeltaan
alhaisempi. Pitkdan alhaisessa ja kellertdavassa valossa
oleminen voi kuitenkin aiheuttaa erilaisia oireita paan-
sarysta artymykseen. (Aulanko, Huovinen, Kiikka, Leh-
tinen 2010, 54.)

Valovoimakkuuden ja vérilampatilan lisdksi valaistuk-
sessa tulee kiinnittdaa huomiota valon tulokulmaan, ta-
saisuuteen, hdikdisyyn, varjonmuodostukseen ja kont-
rastiin. Huolimattomasti toteutettuna valaistus voi
aiheuttaa epdedullisia drsykkeita silmille ja sitd kautta
muulle keholle. Etenkin pitkia aikoja tilassa oleskelu ja
tarkkuutta vaativat tehtdvat vaativat valaistukseltaan
paljon. (Arnkil 2008, 194.)
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3.3. Virt

Vdrien ominaisuuksiin kuuluvat varin savy, tummuus-
aste eli kirkkaus seka kylldisyys, jotka yhdessa luovat
kasitystamme tilasta ja tilan elementeista. Arnkilin
(2008) mukaan varit vaikuttavat tilavuuden, etadisyy-
den, muodon, rakenteen seka tekstuurien ja materiaa-
lien kokemiseen. Varien avulla voidaankin esimerkiksi
rajata eri tiloille ja toiminnoille alueita, vaaleilla vareilla
avartaa ja auttaa valoa heijastamaan tilassa paremmin
seka tummuudella saada esimerkiksi rakenteeseen tu-
kevampi vaikutelma ja siten luoda turvallisuuden tun-
netta. (Arnkil 2008, 236-237.)

Tilaa luovien ominaisuuksien lisaksi vareilla on ajatel-
tu olevan ihmiselle psyykkisia ja fyysisia vaikutuksia,
kuten vaikutuksia vireystasoon tai tunnetiloihin. Vari-
en vaikutukset ovat kuitenkin kyseenalaisia, silla varit
koetaan yksilGittdin eri tavoin. Toisista tummat varit
saattavat masentaa, mutta toisille ne tuovat turvaa ja
lampoa. Varien kokemiseen vaikuttavatkin varimielty-
myksien ja vdrien ominaisuuksien lisaksi myds muo-
don, sommittelun, materiaalin ja kuva aiheen muo-
dostama kokonaisuus sekd se, mita mielikuvia vari
herattaa, kuten vihredn yhteys luontoon. (Arnkil 2008,
244-246.)

Arnkilin (2008) mukaan joitain yleistyksia varien emo-
tionaalisista vaikutuksista voidaan todeta. Toisin kuin
usein oppikirjoissa vditetaan, varien savy ei ole kovin-
kaan ennustettava tai vahva vaikuttaja tunnetiloihin,
kun taas varien kirkkaudella ja kylldisyydella todetaan
vahvempi vaikuttavuus. (Arnkil 2008, 250.)

Vdrien avulla voidaan muun muassa luoda tilaa, hdivyt-
tdd, korostaa ja rajata. Vdrien ominaisuudet ja niiden
suhteet toisiinsa saavat yhdessd muiden tilaa luovien ele-
menttien kanssa aikaan henkilékohtaisen kokemuksia.

Arnkilin tutkimuksissa varien aktivoivista vaikutuksista
voidaan todeta seuraavaa:

SAVYN VAIKUTUS
. ei lineaarista vaikutusta, vaikutus heikko

- sinivihrea koettiin aktivoivampana kuin vihrea, kel-
tainen, oranssi, punainen tai magenta

- vihertdvan keltainen aktivoivin, mutta myos vahiten
miellyttavaksi koettu

KIRKKAUDEN JA KYLLAISYYDEN VAIKUTUS
- aktivointikyky lisaantyi lineaarisesti ja voimakkaasti
kylldisyyden lisdéntyessa

- akromaattisista vareista eniten aktivoi musta, vahiten
vaalea keskiharmaa, valkoinen keskimaaraisesti

- miellyttavyys kasvoi kirkkauden ja kyllaisyyden
kasvaessa

VARIN LAMPOTILAN VAIKUTUS

« varin lampoisyys aktivoi ja viileys rauhoittaa
(huom. Idmmin sininen - kylma sininen)

Aivotutkija ja konseptisuunnittelija Margit Sjéroos
toteaa vareilld olevan niin syddamen syketta ja veren-
painetta nostavia kuin rauhoittavia, virkistavia ja ren-
touttavia vaikutuksia. Vdrin kokemiseen vaikuttaa
kuitenkin sen ominaisuuksien lisdksi varialueen koko.
Suuri vdripinta voimistaa varin aikaansaamaa vaiku-
tusta. Sjoroos painottaa tilan havaitsemisen olevan
moniaistinen kokemus, jolloin vérit yhdessa muiden
tilaa luovien elementtien kanssa aikaansaavat koke-
mubksen. (Sjoroos, 2016.)

39
http://www.hay.dk/m/product.php?top=furniture&mid=chairs&pid=copenhague-chair&path=furniture&max=13&img=1
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2.6. Adnet ja akustiikka

Aéani vaikuttaa kokonaisvaltaisesti kehoomme ja mie-
leemme. Se millaista dani on ja minkd yhteydessa sita
tapahtuu, vaikuttaa kokemukseemme danen miellyt-
tavyydesta.

Etenkin kaupunkiymparistdssa voimakkaat liikenteen,
rakentamisen ja ihmispaljouden danet koetaan usein
epdmiellyttaviksi. Tallainen hdiritsevd melu aiheut-
taa ihmisessa stressireaktion, josta voi seurata muun
muassa vasymystd, keskittymiskyvyn puutetta, ar-
tyneisyyttd ja jopa kohonnutta verenpainetta. Tasta
syysta asuinrakennuksien rakentamisessa tulisi ottaa
huomioon tarkoituksenmukainen danieristys asunnon
ulkopuolisten ddnien minimoimiseksi.

My®ds asunnon sisalla eri toiminnot aiheuttavat eri ta-
soisia eldmisen dania ja jotkin toiminnot, kuten nukku-
minen ja tyonteko vaativat ymparistoltaan hiljaisuut-
ta levon ja keskittymisen mahdollistamiseksi. Taman
vuoksi myds asunnon sisdinen daneneristavyys ja ti-
laryhmittely eri toimintojen mukaan on huomioitava.
Suuret tilat, jotka sisdltavat paljon kovia dania heijasta-
via materiaaleja, voivat saada tilan sisalld aikaan hairit-
sevaa aanien kaikumista ja voimistumista, joten myos
huoneen sisdlld on kiinnitettdva huomiota tarkoituk-
senmukaiseen akustiikkaan.

Aénen laadusta riippuen, se voi saada kuulijassaan
aikaan myo6s mielihyvan reaktioita. Musiikilla voi olla
tallaisia voimakkaita tunnereaktioita aikaansaava vai-
kutus. Mielimusiikki voi vdhentaa stressia ja vasymysta

seka lisdta energisyytta ja fyysista mukavuutta. Musiik-
kia onkin kaytetty terapeuttisiin tarkoituksiin kautta
historian. Mahdollisuudella valita eri laatuista musiik-
kia voidaan edistda rentoutumista tai energisyytta eri
tyyppisten toimintojen suorittamisen yhteydessa. (TTL
2011, 61.)

vordpress.com/2016/01/07/the-sirensscallSinspiras
1-632

3.4. Sidmaon ovminaisundet

Laadukkaat sisdilman ominaisuudet lisdavat jaksamis-
ta ja tehokkuutta seka tukevat ihmisen terveyttd ja
hyvinvointia. Koettu sisdilman laatu riippuu useista eri
tekijoistd, joista osa on selkedsti havaittavissa, mutta
toiset voivat salakavalasti aiheuttaa elimistolle erilaisia
oireita. (TTL 2011, 28.)

Yksi tarkeimmistd sisdilman laatuun vaikuttavista te-
kijoista on lampdtilan olosuhteet. Lampdtilalla on
useiden tutkimusten perusteella vaikutuksia muun
muassa mukavuuteen, tehokkuuteen, suorituskykyyn
sekd vireyteen ja unen laatuun. Liian ldampimadssa ih-
misen suorituskyky huononee, kun verenkierto pyrkii
tuomaan liian ldmmon ihon pintaan eika verta riita li-
hasten ja muun kehon tydskentelyyn. My®s lilan kylma
sisdilma laskee tehokkuutta ja mukavuutta. Lampoti-
lan sopivuus riippuu tilassa suoritettavan toiminnon
aktiivisuustasosta ja eri tiloille ja toiminnoille onkin
suositeltavissa yksilolliset ja sdadeltavat lampdtilat.
(TTL 2011, 29; Aulanko, Huovinen, Kiikka, Lehtinen
2010, 61.)

Nukkuminen 18-20 °C
Paikallaanolo 21-25°C
Kevyt istumatyd 21-23°C
Kevyt toiminto 19-23°C

Keskiraskas toiminto 17-21 °C
Raskas toiminto IPAVAE

Lahde: Aulanko, Huovinen, Kiikka, Lehtinen 2010, 61

Lampdtilan kokemiseen vaikuttavat ilman lampétilan
lisaksi ldmposateily, kosteus seka ilman liike. Suositel-
tava ilman liike, josta ei aiheudu vedon tuntemusta
on 20 cm/s, mutta myos kylma huoneilma voi myos
aiheuttaa vedon tuntua. Sisdilman kosteus vaihtelee
vuodenajan ja séan mukaan. Etenkin talvella liian kuiva
sisdilma aiheuttaa muun muassa hengitysteiden arsy-
tysoireita. llman korkea kosteustaso saa ilman tuntu-
maan ldampimammalta. Kosteuden vaihtelu vaikuttaa
my&s hikoilun tehokkuuteen sekd hengitykseen. Kos-
teuden merkitys lisddntyykin suoritettavan toiminnon
fyysisen aktiivisuuden kasvaessa. (Aulanko, Huovinen,
Kiikka, Lehtinen 2010, 61.)

Kaikki tieddmme my6s tuntemuksen vireyttavasta ja
energisoivasta ulkoilmasta. Hyvalla ilmanvaihdolla
tuodaan sisatiloihin raikasta ulkoilmaa ja samalla pois-
tetaan sisdilman epdpuhtauksia ja kosteutta. Riittama-
ton ilmanvaihto aiheuttaa hajuja, tunkkaisuutta ja jopa
terveyshaittoja, kuten paansarkya, vasymysta ja keskit-
tymiskyvyn puutetta. (Hengitysliitto 2011, 6.)

Sisdilman laatuun vaikuttavat ihmisen omat elin-
toiminnot, asumiseen ja tyohon liittyvat toiminnot,
asunnon rakennus- ja sisustusmateriaalien aiheutta-
mat pddstot seka rakenteiden kunto. lImastoinnin tar-
koituksena on korjata huoneilman lampodolosuhteita,
poistaa epdpuhtauksia ja tuoda tilalle raitista ilmaa.
(Aulanko, Huovinen, Kiikka, Lehtinen 2010, 61.)
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Jokaisella meistd on varmasti kokemuksia luonnon
energisoivasta ja mielihyvda tuottavasta vaikutukses-
ta riippumatta siitd koemmeko olevamme luonnon-
ldheisida vai emme. Myos useat tutkimukset ovat to-
denneet niin luonnon katsomisella kuin kokemisella
olevan ihmisen hyvinvointia ja jopa terveytta edistavia
vaikutuksia. Luontoyhteyden luominen tilaan edistaa
kaikin puolin ihmisen fyysista ja henkista hyvinvointia,
vireytta ja sitd kautta valmiuttamme fyysiseen aktiivi-
suuteen.

Luontondkyman on tutkittu muun muassa vdahentavan
ahdistusta, parantavan mielialaa, alentavan verenpai-
netta ja syddamen lyontitiheyttd, parantavan suori-
tuskykya ja tuottavuutta seka jopa vahentavan fyysisia
kipuja. Veden ominaisuudet, suuret vanhat puut, va-
hingoittumaton kasvillisuus tai vahdinen ihmisen vai-
kutus ympadristossa ovat todettu erityisen vaikuttaviksi
elementeiksi luontondkymadssa. (TTL 2011, 40.)

Tehokaimmin luontondkyma voidaan tuoda tilaan
ikkunandkymien avulla ja siksi ikkunoiden kokoa, si-
jaintia, mdaraa ja sita mita niistd ndemme ei ole syyta
sivuuttaa. Myos luontoaiheisella taiteella, kuten mai-
sematauluilla ja -valokuvilla on todettu olevan osittain
aitoa luontondkymdd vastaavia myonteisia tuloksia
esimerkiksi ihmisen mielialaan ja stressin lievitykseen.
(TTL 2011, 40.)

Myods muilla erilaisilla luontoa muistuttavilla elemen-
teilld voi olla positiivisia psykologisia vaikutuksia ihmi-

seen. Tallaisia elementteja ovat esimerkiksi puumate-
riaalin kdyttd, luonnosta tutut muodot, vihred vari tai
luonnon danet. (TTL 2011, 44.)

Tehokas keino saada luontoyhteys osaksi tilaa esimer-
kiksi kaupunkialueella, jossa luonnollinen luonto voi
olla kaukana, on tuoda kasvillisuus sisalle. Ulkotilan
tuominen sisatilaan on kasvava villitys, joka voidaan
toteuttaa niin perinteisilla irrallisilla huonekasveilla, si-
saviljelmilld kuin kokonaisilla viherseinilla. Uudet inno-
vatiiviset tavat tuoda viherkasvillisuus sisdlle antavat
sisustukseen uusia ulottuvuuksia jokaisen tilatarpee-
seen ja makuun.

Luontondkymdn psyykkisten vaikutusten lisaksi huo-
nekasvillisuus tuo suoria fyysisia vaikutuksia ymparis-
tolleen sekd ihmisen keholle. Kasvit puhdistavat sisdil-
maa sitomalla itseensa ilman epapuhtauksia, erittavat
kaasuja, jotka tuhoavat ilman haitallisia mikrobeja ja
homeitioitd, lisadvat huoneilman happipitoisuutta
sekd haihduttavat kosteutta lehdistdan huoneilmaan.
Siten huonekasvit parantavat sisdilman laatua ja vai-
kuttavat muun muassa ihmisen terveyteen, vireyteen,
tehokkuuteen seka viihtyvyyteen. Eri kasvilajeilla on
kuitenkin erilainen kyky tuottaa kosteutta tai muodos-
taa kaasuja ja jotkin kasvit voivat olla myds epdedul-
lisia ymparistolleen, joten kasvilajien valinta on syyta
ottaa huomioon. Lisdksi itse kasvien hoitaminen voi
tuottaa mielihyvaa ja myos liiketta paivaan.

http://ivymuse.com.au/pages/visit-us
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4.1. Kejron kuvuwron osa-alueet

Kuntoliikunnalla tarkoitetaan terveyttd ja kuntoa ko-
hottavia lilkkuntamuotoja, jotka voivat kehittda tai yl-
lapitaa lihaskuntoa, tasapainoa, lilkkkuvuutta seka hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa eli kestavyytta.
Kuntoliikunta on luonteeltaan tiedostettua lilkuntaa
ja vaatii yleensad paatosta liikuntakdyttaytymisen to-
teutumiseen sekd tapahtuu yleensa arjen toiminnoista
irrallisena tapahtumana. (UKK-instituutti 2015a.)

Arjen askareiden lomassa tapahtuvan liikunnan va-
hennyttya kuntoliikunnasta on tullut olennainen ja
tarked osa nykyihmisen terveyden ja kunnon ylldpitoa.
Vapaa-ajan kuntoliikunnan suosion kasvamisesta ker-
too liikkunnan palvelujen ja vélineiden markkinoiden
valtava kasvu. (Haanpda 2012, Kuntoa kaupan hyllylta.)

Motivaation aikaansaamiseksi ja yllapitamiseksi on
syyta harrastaa itselleen mieleista kuntoliikuntaa. Tar-
kedd terveyden, hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kan-
nalta on kuitenkin keskittyd kehon huollon kaikkiin
osa-alueisiin monipuolisesti ja se vaatii usein muutakin
kuin esimerkiksi pelkkda kavelyharrastusta. Monissa
kuntoliikunnan lajeissa pystytadn kuitenkin vaikutta-
maan useaan kehon huollon osa-alueeseen yhta aikaa.

Tunnistamalla kulttuurien erityispiirteet ja sovitta-
maan toimintatavat paikallisiin olosuhteisiin, tausta-
tekijoihin ja voimavaroihin taataan mahdollisimman
pysyvia tuloksia liikuntakayttaytymisen edistamiseksi.

LIHASKUNTO

MIKSI?

Emme pysty tekemaan juuri mitdan ilman lihaksia.
Alhainen lihasvoima aiheuttaa merkittavan ennen-
aikaisen kuoleman riskin. Hyva lihaskunto parantaa
elamanlaatua, ehkaisee sairauksia ja kiputiloja, auttaa
selviytymaan toiminnoista ja parantumaan erilaisis-
ta sairauksista. Tarkeda tuki- ja liilkuntaelimistolle on
etenkin suurten ja asentoa yllapitavien lihasten kehit-
taminen.

MITEN KEHITTAA?

Kuntosaliharjoittelu, kuntopiiri, jumppa, oman kehon
painolla harjoittelu...

KESTAVYYS

MIKSI?

Kestavyyskunto parantaa sydamen, keuhkojen ja ve-
risuonten toimintaa kuljettaa happea elimiston eri
toimintoja varten. Hyva kestavyyskunto suojaa useilta
vakavilta sairauksilta ja lihavuudelta seka loppujenlo-
puksi ennenaikaiselta kuolemalta. Riittava kestavyys-
kunto takaa arjessa jaksamisen ja toiminnoista suoriu-
tumisen.

MITEN KEHITTAA?

Lenkkeily, pyoraily, kuntopiiri, jumppa, tanssi, pelailu..

”K.f;

KEHON KUNNON

OSA-ALUEET
- # aé

TASAPAINO

LIIKKUVUUS

MIKSI?

Huono liikkuvuus aiheuttaa kiputiloja eri puolille ke-
hoa ja voi rajoittaa merkittavasti arjen toimintakykya.
Liikkuvuus heikkenee salakavalasti ian karttuessa ja
liikkuvuutta onkin syyta yllapitaa toiminnallisuuden
sdilyttamiseksi. Liikkuvuuden harjoittelu ehkaisee
myds kuntoilusta aiheutuvia vammoja.

MITEN KEHITTAA?

Venyttely, jooga, lattiaistuminen, kurottaminen,
jumppa..

MIKSI?
Hyva tasapaino on perusta turvalliselle ja helpolle
liikkumiselle ja se mahdollistaa tehokkaamman lii-
kunnan harrastamisen. Huono tasapaino luo huomat-
tavan alttiuden kaatumiselle. Tasapaino heikkenee
ikddntymisen myota, mutta tasapainoa on mahdollis-
ta kehittaa ja sen heikkenemista hidastaa.

MITEN KEHITTAA?

Maastossa kavely, jooga, tasapainoiluharjoitteet..

Kaavio: Mira Voimanen, 2016

Tietolahteet: Laakso 2015; UKK-instituutti 2014a; THL 2015
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4.2. Kuwnfoliikwnto rokennefusso

Yrnpdn istBssd

Yha kasvava kaupunkiasuminen on saanut useimpien
liikuntakayttaytymisen toteutumaan kaupungin ra-
kennetussa ymparistdssa. Kaupungissa ldahes kaikki
ympadrillimme on maarattya ja jarjesteltyd. Voimme
sanoa lahtevamme lenkille luontoon, mutta useim-
miten se tarkoittaa pikemminkin ihmisen rakentamaa
pururataa tai rantareittia jarven ymparilla kuin luon-
non itse rakentamaa monimuotoisempaa maastoa.
Joillekin luonnon maasto kivineen ja kantoineen voi
olla omiaan liikkumiseen ja tuoda tarvittavaa haastet-
ta, mutta useimmiten kuntoilu on luotu turvallisem-
maksi ja saavutettavammaksi kaikille ihmisen kaden
jaljen ansiosta. Luonnollinen luonto saattaa myds sijai-
ta kaupunkiasujalle turhan kaukana arkisen likkunnan
harrastamiseen. Taten rakennetun ympadriston, niin
sisa- kuin ulkotilojen suunnittelijoilla on vastuu vaikut-
taa positiivisesti ihmisten lilkuntatapahtumaan.

Suomalaiset kokevat usein ulkona kuntoilemisen mie-
lekkddna tapahtumana happipitoisen ilman ja posi-
tiivistd mieltd luovan luontoyhteyden vuoksi. Ulkona
kuntoilu on kuitenkin sdan ja vuodenajan vaihteluiden
armoilla, jotka varsinkin Suomen ilmastossa ovat usei-
den kuntoiluinnostusta rajoittavat. Sisatiloissa huonot
sadolosuhteet eivat vaivaa ja nykypdivana sisatiloissa
voidaankin toteuttaa samoja ja jopa useampia kuntoi-
lun muotoja kuin ulkona, tavalla tai toisella.

Sisatiloissa tapahtuva kuntoliikunta poikkeaa usein
ominaisuuksiltaan ulkona mieluusti harrastettavasta
liikunnasta. Useimmiten sisdlilkunnan ominaispiirtei-

siin kuuluu védlineiden ja laitteiden kdytto. Samalla, kun
rakennettu ulkoympadristo luo haastetta ja sisaltoa lii-
kuntaan erilaisilla maaston ja korkeuserojen vaihtelul-
la sekd suurella mittakaavallaan, ei pelkka yksittdinen
sisatila anna liikkujalle kuin tasaisen ja huomattavasti
pienemman alustan tomintaan. Siksi kuntoiluun sisa-
tiloissa tuodaan lisda tehokkuutta usein erilaisin apu-
vélinein.

Kuntoliikunnan harrastaminen voi toki onnistua myos
ilman ylimadraisia valineita ja joillekin lajeille vélineet-
tomyys on luonnollisin toimintatapa. Usein erilaiset
apuvdlineet tuovat harrastamisen kuitenkin tarvitta-
vaa mielenkiintoa, apua ja vastusta kunnon kehittymi-
sen tarpeisiin.

Kaupallistuminen onkin leimannut yh3 enenevissa
maarin kuntoliikuntaa. Markkinoille ilmestyy tuotteita,
joitaemme edes tienneet lilkkkumiseen tarvitsevamme.
Ongelmana ei ole vélineiden tarjonnan puute, vaan
tieto, mitka niistd on olennaista ja tarvittavaa kehon
terveyden yllapitamiseksi. Kokonaisvaltaisen kehon
hyvinvoinnin yllapitamiseksi on keskityttdva useaan
kehonhuollon osa-alueeseen, mutta todellisuudessa
vélineitd tdman toteuttamiseen ei tarvita kuntosalin
verran. Esimerkiksi kuntosalin varsinaiset laitteet ovat
paikallaan, jos kokee halua parantaa maksimaalista
suorituskykyadn, mutta yleisen terveyden yllapitoon
riittda liilkunnan tehostaminen muutamalla monipuo-
lisella apuvalineelld.

On syyta tutustua erilaisiin olemassa oleviin apu- _

vdlineisiin, jotka auttavat tavallista suomalaista
kuntoilijaa tehostamaan ja auttamaan liikkkumista
sisatilassa yllapitaakseen kehon hyvinvointia ja
terveytta. Kuvissa esimerkkeina ovat suomalaisten
yleisimmin kayttamia ja mahdollisimman moni-
puolisesti kehoon vaikuttavia apuvalineita. Siksi
painopiste esimerkeissa olevissa valineissa painot-
tuu kuntopiiri- ja cross training -ajatteluun, jotka
paneutuvat tehostamaan kaikkia kehon kunnon
osa-alueita. Tutustumalla olennaisiin vilineisiin
saadaan selville, mita ne vaativat tilalta ja mitka
ovat niiden olennaisimmat ominaisuudet. Tiedon
perusteella vilineita voidaan soveltaa paremmin
osaksi koti-ymparistoa.

http://unitedlifestyle.com/queenax/
—
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Na&illa monipuolisilla kuntova-
lineilld voidaan vaikuttaa la-
hes jokaiseen kehon kunnon
osa-alueeseen varioimalla eri lai-
sia liikkeita. Valineisiin on kuiten-
kin merkitty, mihin osa-aluee-
seen mikakin eritoten vaikuttaa.
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00
KAHVAKUULA

kestavyys- ja lihaskuntoharjoit-
teluun seka tasapainon kehitta-
miseen. Monipuolinen ja tehokas
kaytto vaatii useita eripainoisia
kuulia, jotka voivat vieda turhaa
tilaa.

®
JUMPPAMATTO

antaa liilkkumiseen luistamatto-
man, pehmean pinnan mahdollis-
taen liikkunnan ja useiden liikkei-
den turvallisen ja mielekkaan
suorittamisen.

-
>

00
KASIPAINOT

tehostavat helppokayttdisesti
kestavyys- ja lihaskuntoharjoittelua
sekd tasapainon kehittamista. Sopii
moneen liikkeeseen ja eri tasoisille
kuntoilijoille painomaarén saately-
mahdollisuuden avulla.

STEPPILAUTA

tuo tasaiseen alustaan korkeus-
eroa ja mahdollistaa erityisesti kes-
tavyys- ja lihaskunnon ja tasapai-
noharjoitteiden tehokkaamman
suorittamisen.

TASAPAINO

00
LEVYTANKOSARJA

tuo vaihtelevuutta ja lisdtehoa kes-
tavyys-ja lihaskuntoharjoitteluun
etenkin maksimaalisen suorituk-
sen aikaansaamiseksi.

JUMPPAPALLO

avittaa monipuolisten lihaskunto-

harjoitteiden mielekkaaseen suo-

rittamiseen ja tuo apua liikkuvuu-

den ja tasapainon kehittamiseen.

Voidaan kayttda myos aktivoivana
istuimena.

Al

JUOKSUMATTO

tuo pitkanmatkan juoksun
sisatiloihin kehittden kestavyytta
tehokkaasti.

N

LEUANVETOTANKO

tehostaa oman kehon painolla
suoritettavan lihaskunnon kehitta-
mistd ja parantaa myos kehonhal-
lintaa. Helppo asentaa esimerkiksi
oviaukkoon.

JoS

VASTUSKUMINAUHA

tuo lisdvastusta lihaskuntoharjoit-
teisiin ja auttaa venyttely ja liikku-
vuusharjoitteiden suorittamisessa.

KUNTOPYORA

tuo pyordilymahdollisuuden
sisatiloihin ja kehittdaa tehokkaasti
kestavyyskuntoa.

PUOLAPUUT

tuovat leikkisan lisén monipuoli-

seen kehon hallintaan ja lihaskun-

toharjoitteisiin. Puolapuita ndkee

nykydan myos osana sisustukselli-
sia ratkaisuja.

VOIMISTELURENKAAT

tuovat leikkisan ja monipuolisen
lisan kuntoharjoitteluun ja esimer-
kiksi liilkkuvuuden ja tasapainon
kehittamiseen.

|

JOOGAKEINU

antaa leikkisdn ja tehokkaan tavan
lisatd etenkin lilkkkuvuutta ja tasa-
painoa joogan keinoin.

®
TASAPAINOLAUTA

harjoittaa tehokkaasti tasapai-
noa ja tuo liséhaastetta muuhun
kuntoiluun. Voidaan kayttaa
myds muiden paivan toimintojen
yhteydessa.

A

00
®
SUSPENSION TRAINER

tuo monipuolisesti tehoa lihaskun-
to-, tasapaino- ja lilkkuvuusharjoit-

teisiin siirtamalla kiinnityspistetta
korkeussuunnassa.
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4.4. Mcielekis ja tuavallinen

s Aot Lo

Apuvilineet ja tilan ominaisuudet voivat ohjata lii-
kunnan suorittamista turvalliseksi ja mielekkaaksi.
Turvallisten liikuntatilojen suunnittelu laskee kynnysta
tarttua toimeen ja liikkua. Tilan tulee olla tarkoituksen-
mukainen ja viihtyisd, jotta se innostaa kdyttdjaansa

liikkkumaan.

VAPAAN TILAN TARVE

Ominaista niin apuvalineilla kuin
ilman niita tapahtuvalle sisdliikunnalle
on vapaan tilan tarve. Usein liikeradat

ovat suuria ja vaativat vapaata tilaa
ympadrilleen mielekkaan ja turvallisen
liilkunnan suorittamiseen.

KITKA

Merkittava turvallisuuteen vaikut-
tava ominaisuus on alustan oikea
kitka. Riittdmaton kitka aiheuttaa
liukastumisia ja liian suuri kitka taas
vaarantaa liikkujan lihakset ja nivel-
siteet sekd aiheuttaa palovammoja.
Sopiva kitka riippuu harrastettavas-

ta lajista.
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ALUSTAN OMINAISUUDET

Tapaturmien valttamiseksi ja liikun-
nan tehokkaan suorittamisen mahdol-
listamiseksi alustan tulee olla kitka-,
jousto- ja tasaisuus ominaisuuksiltaan

kyseiseen liilkuntamuotoon soveltu-
vat. Kevytkin liikunta vaatii lattialtaan
luistamatonta, tasaista kevyesti jous-
tavaa pintaa miellyttavan ja turvalli-
sen suorituksen takaamiseksi.

JOUSTAVUUS

Lattian sopiva joustavuus ja iskun-
vaimennuskyky suojaa kaatumista-
pauksissa ja lisdda mielekkyytta lat-
tiatasossa tapahtuvaan liikuntaan.
Joustavuuden tarve riippuu harras-
tettavasta lajista.

HYGIEENISYYS

Liikunnassa kaytettavien valineiden
ja alustan tulee olla materiaaleiltaan
hygieenisia seka helposti puhdistetta-
via ja huollettavia kayttémukavuuden
sailyttamiseksi. Helppohoitoisuus ja
kunnostettavuus ovat myos tuottei-
den elinkaaren kannalta merkittavia
ominaisuuksia.

TASAISUUS

Lattian pinnan tulee olla tasainen
ilman hammastuksia ja kohoumia
monipuolisten lajien harrastamisek-
si. Alustan tulee olla myds kitkaltaan
ja joustavuudeltaan tasainen turval-
listen suoritusten toteuttamiseksi.

TURVALLISET VALINEET

Markkinoilla olevat valineet ovat kay-
neet lapi turvallisuusstandardit ja ovat
siten turvallisia oikein kaytettyina.
Apuvilineet voivat parhaimmillaan
auttaa lilkunnan asianmukaisessa,
turvallisessa ja miellyttavassa suoritta-
misessa. Tilan tulee tukea valineiden
oikeanlaista kayttoa.

VISUAALISET OMINAISUUDET

Visuaalisesti helposti hahmotettavat
ja kayttoa ohjaavat ominaisuudet esi-
merkiksi apuvalineissa helpottavat vali-

neiden kdyttoa ja innostavat liilkkumaan.

My®s tilan hahmottaminen ja toimin-
noille merkityt paikat kannustavat
liikkumaan lahtemiseen. Myos esteet-
tisyys ja tilan viihtyisyys ovat tarkeita
tekijoita liilkuntaan innostamisessa.

TILAN OMINAISUUDET

Kappaleessa 3. Vireyteen vaikuttavat
ympadristotekijat kaydyt tilan ominai-
suudet vaikuttavat myos liikuntakoke-
mukseen ja -intoon. Esimerkiksi hyvin
valaistussa ymparistossa on turvallista
ja vireyttavaa toimia ja sisailmastol-
taan miellyttava happirikas tila lisaa
liikunnan mielekkyytta.

Tietolahteet: RT 97-11146 2014, 1-2; RT 84-10958 2009, 3-4
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Teknologian kehitys on yksi passivoivimmista tekijois-
téd nyky-yhteiskunnassa. Teknologialla voi kuitenkin
olla oikein hyddynnettyna myods kadnteinen vaikutus
liikuntakayttdytymiseen. Parhaimmillaan jo olemassa
oleva teknologia voi kannustaa liikkumaan, antaa mo-
tivoivaa informaatioita lilkkunnasta ja omista suorituk-
sista seka mahdollistaa padsyn osaksi kannustavaa ja
ohjaavaa sosiaalista verkostoa.

Kun ennen omaa paivittdista aktiivisuuttaan saattoi-
vain arvioida tai kirjoittaa liikuntapaivakirjaan, on ny-
kypadivana erilaisilla aktiivisuuden mittareilla mahdol-
lista mitata kehon aktiivisuutta yha monipuolisemmin
ja tarkemmin. Digitaaliset mittarit kokoavat tietoa
pdivan aikana kertyneistd askeleista, sykkeestd, liikun-
taan kulutetusta ajasta ja jopa kuinka usein nousem-
me pdivan aikana ylos istuma-asennosta. Pystymme
selvittdamaan hyvinkin yksityiskohtaisesti, kuinka suuri
osa ajasta on kulunut niin passiivisiin kuin aktiivisiin
toimiin. Moni itsedan liikkunnallisena pitava voi nadiden
tarkkojen mittareiden avulla huomata liikkkuvansa to-
dellisuudessa liilan véahan. (UKK-instituutti 2014b, 2-3.)

Mittaukset suoritetaan lahinna erillisilla mittareilla,
mutta alustavaa kehonmittaustekniikkaa on kehitetty
jo muun muassa osaksi vaatetusta ja kodin toimintoja.
Kehittyneet mobiililaitteet auttavat kokoamaan tiedon
aktiivisuudesta kokonaisuutena tarkasteltavaksi. Tu-
levaisuudessa myds muita erilaisia terveysmittauksia
voidaan suorittaa terveyskeskusten sijaan esimerkiksi
kotona. Oman terveyden ja aktiivisuuden seuraami-

sesta tulee teknolgian ansioista yha helpompaa ja
reaaliaikaisempaa, mika edesauttaa liikuntaan moti-
voitumista. Analysoimalla aktiivisuuttasi, teknologia
voi myods konkreettisesti kannustaa liikkkumaan esi-
merkiksi huomauttamalla sinun istuneen liian kauan
ja kehottamalla sinua nousemaan ylos. Teknologian
avulla voimme kerdta tietoa jopa stressitasostamme,
unenlaadusta ja siita tarvitsemmeko lisda auringonva-
loa yllapitadksemme vireystasoamme. (UKK-instituutti
2014b, 2-3.)

Internetin ja sovellusten kautta voidaan jakaa esimer-
kiksi selviytymistarinoita, liilkkumattomuuden uhka-
kuvia seka vinkkeja liikkuntaan ja terveyteen. Internet
voi myds mahdollistaa paasyn sosiaaliseen piiriin, joka
kannustaa ja motivoi liikkumaan. Alypuhelinten ja
muiden alylaitteiden kehittyminen mahdollistaa nédma
erilaiset lilkuntapalvelut ajasta ja paikasta riippumatto-
mana. Voit esimerkiksi seurata maapallon toiselta puo-
len huippu liikunta-alan ammattilaisen treenivideota
tai osallistua etaliikuntatuntiin olohuoneessasi inter-
netin kautta. (UKK-instituutti 2014b, 5.)

My®os erilaiset aktiivisuuspelit tuovat innostavaa lisa-
arvoa liikkuntaan. Pelin avulla saatat harrastaa oman
kehosi liikkeiden avulla mitd tahansa liikuntalajia virtu-
aalisesti olohuoneessasi. Yleisia ovat eri pelikonsoleil-
la television kautta pelattavat liikuntapelit tai viime
vuosina yleistyneet kannykkasovellukset, jotka ohjaa-
vat sinua liilkkumaan esimerkiksi GPS-tekniikan avulla
erilaisille tehtdvarasteille. Olemassa on myos virtuaa-

lilaseja, joilla padset uppoutumaan totaalisesti pelin
ymparistoon.

Digitaalisuutta voidaan hyodyntaa liikkumiseen myds
simulaattoreiden avulla. Voit esimerkiksi polkea koto-
nasi kuntopyoraa, mutta kokea pyorailevasi vaikkapa
Vélimeren rannikolla. Suurilla ymparilldsi olevilla nay-
toilla tai esimerkiksi valkokankaalla voit luoda vaikut-
tavan kokemuksen. Kotiymparistoon parhaiten so-
veltuvat kuitenkin virtuaalilasit, jotka luovat vieldkin
autenttisemman tunnelman ilman tilaa vievia ndyttoja.

Eras kiinnostava tulevaisuuden mahdollisuus on se,
miten ihmisen liiketta voitaisiin hyodyntda sahkdvirran
aikaansaamisessa. Mekaaninen liike tuottaa aina ener-
giaa, jota voidaan muuntaa sahkovirraksi. Voitaisiinko
ihmisid motivoida liikuntaan ajatuksella lilkunnan ky-
vystd pienentda sahkolaskua? Jo pitkdaan ollaan kuvi-
tettu huumorinomaisesti tapahtumia, jossa hahmo
polkee hiki hatussa sdahkod tuottavaa kuntopyoraa
pitddkseen esimerkiksi televisiota paalla. Ajatus ei ole
aivan utopistinen, silld kokeiluja kuntopydran sah-
kdntuottoon ollaan jo tehty. On myds erityisia harjoi-
tusvastuksia, joiden avulla tavallista pyoraa voidaan
hyodyntaa sisdlla kuntopydran tapaan, jolloin erillista
kuntopyoraa ei edes tarvita. Tahdnastiset kokeilut ovat
osoittaneet polkemisella tuotettavan sahkoén olevan
verrattain pienta. Joidenkin tutkimusten mukaan tun-
nin polkemisella voidaan esimerkiksi pitaa polkemisen
ajan televisiota paalld, mutta koko talouden yllapitoon
ei energia riitd. Kenties teknologian kehittelylld voi-

daan viela tulevaisuudessa tehostaa polkemisesta tai
muiden kuntolaitteiden kadytosta hyodynnettavaa sah-
kdenergiaa.

Kokeiluja ollaan myo6s tehty esimerkiksi mekaanisen
paineen, kuten kavelyn kyvysta tuottaa energiaa. Eri-
tyiselld lattiamateriaalilla voidaan muuntaa askeleen
aikaansaama paine sahkoksi. Erityisen hyvaksi keinoksi
tama on todettu runsaskulkuisilla paikoilla tai esimer-
kiksi liikunnan yhteydessa, jolloin esimerkiksi hyppimi-
sestd syntyy runsaasti painetta lattiaan. Kuinka hienoa
olisikaan, jos jokainen askeleesi tuottaisi talouteesi
lisdenergiaa. (The Guardian 2010; The Guardian 2015.)

Teknologia voi tuoda lisdarvoa liikuntaan, kunhan sita
kaytetdan oikein. Tulevaisuuden skenaariossa digina-
tiivit sukupolvet saattavat elda yha kehittyvan teknolo-
gian myota arkea, jossa oman aktiivisuuden ja tervey-
dentason tiedostaminen on reaaliaikaista ja jatkuvaa.
Myds erilainen lilkuntaan kannustava teknologia ke-
hittyy, tulee halvemmaksi ja sitd kautta koko kansalle
saavutettavaksi.
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5.1. Yleisest

Hyva kunto auttaa kehoa jaksamaan sekd aktiivisuu-
desta, ettd passiivisuudesta johtuvaa rasitusta ja esi-
merkiksi hyvassa kunnossa oleva keho sietdd istumista
paremmin. Silti kovakaan saannollinen kuntoliikunta
ei poista muuna aikana tapahtuvan passiivisuuden ja
istumisen haittoja kokonaan, vaikkakin vahentda niitd.
Pienia aktiivisuustekoja pitkin pdivaa tehnyt vartalo on
valmiimpi my0ds kuntoilemaan tehokkaammin. Tasta
syystda kuntoliikuntaharrastuksen ohella arjen koko-
naisvaltainen aktiivisuus on otettava huomioon. (Pe-
sola 2015, 45-47.)

Merkittavaa on myos Pesolan (2014,15) toteamat tilas-
totiedot, joiden mukaan vapaa-ajan kuntoliikunta on
viime vuosikymmenind lisdannyt suosiotaan ja syomi-
nen jopa vahentynyt, mutta sen sijaan ylipaino ja sii-
td seuraavat sairaudet kasvavat kasvamistaan. Syyna
karuun tilastoon on niinikdan toteamus suomalaisten
tyon, kulkutapojen, kotitdiden ja vapaa-ajan passivoi-
tumisesta ja sitd kautta hyotyliikunnan vahenemisesta.

Hyotyliikunnaksi kutsutaan arjen toimintojen lomassa
tapahtuvaa liikkumista ja likkehdintaa. Esimerkiksi koti-
toiden tekeminen, puutarhan hoitaminen, tydmatkat-
kojen taittaminen pydraillen tai vaikka vain sohvalta
jaakaapille ja takaisin kavely luetaan hyotyliikunnaksi.
Hy®otyliikunta on yleensd liikkkumista jonkin muun paa-
madran aikaansaamiseksi ilman tietoista tarkoitusta
liikkua itse liikkumisen vuoksi. Nykypdivan ylitsepur-
suavan helpotetussa yhteiskunnassa riittavda maara
arjen aktiivisuutta on kuitenkin usein jarjestettava tie-

toisesti ja voidaan sanoa nykypdivan hyotyliikunnan
olevan usein enemmankin ajattelutapa oman tervey-
den edistamisesta. (UKK-instituutti 2015b.)

Sanontaa "likkunnasta eldamantapa’, voidaan pitaa kli-
seisend, mutta siitd voidaan 16ytdd huomionarvoinen
merkitys. Sanonta voitaisiin pdivittdd muotoon "liikku-
misesta eldmantapa’, silla ei ole tarkoituksenmukaista
suorittaa elamaa hiki hatussa, mutta passiivisuuden
vahentdminen ja pienten aktiivisuustekojen viljelemi-
nen pitkin pdivaa sen sijaan on enemman kuin suo-
tavaa. Monilla aktiivisen eldamantavan omaksumista
helpottaa ajatus siitd, ettd tutkimusten valossa liikku-
misen ei tarvitse olla kovinkaan vaativaa tai intensiivis-
ta, jotta silla olisi vaikutuksia hyvinvointiin. Nouse yl6s
nyt ja istahda takaisin. Sait kehosi herddamaan ja kiitta-
maan enemman, kuin jos vain olisit jatkanut istumista.
Esimerkki oli varsin pieni, mutta sisallyttamalla tallaisia
pienia aktiivisia tekoja pitkin pdivaa, keho kiittaa sita
enemman. Jokainen liike jonka teet, on sinulle ja ke-
hosi terveydelle hyddyksi ja sen sijaan jokainen liike,
jonka jatat tekemattd, surkastuttaa sinua. Edetd voi
pienin askelin.

5.2. Rokevrunefun

Ympdr Btom merkotys

Vuosituhansien saatossa ymparistomme, jossa vietam-
me suurimman osan arjestamme, on muuttunut luon-
non runsaasta monimuotoisuudesta huomattavasti
silotellumpaan kaupunkiymparistodn. Elamme 90%
elamastamme rakennetussa ymparistossa. Ei ole kiis-
tamista etteikd elinympariston suunnittelulla voitaisi
jollain tavalla vaikuttaa my&s ihmisten hyétyliilkunnan
toteutumiseen.

Rakennetun ympariston vaikutusta fyysiseen aktiivi-
suuteen on herdtty tutkimaan vasta viime vuosina ja
varsinaisia tutkimustuloksia on suhteellisen vahan
etenkin yksittaisten rakennusten osalta. On kuitenkin
todettu, ettd ympariston ominaisuudet, kuten saavu-
tettavuus, turvallisuus ja esteettisyys voivat olla suu-
rina vaikuttavina osatekijoina liikuntakadyttaytymisen
toteutumiseen. (TRB 2005, 5.)

Hyvalla ympadristosuunnittelulla voidaan luoda kau-
punkeja, taajamia, julkisia rakennuksia ja koteja, jot-
ka tukevat liikkumista. Asuinalueiden suunnittelussa
oleellista on kiinnittdd huomiota muun muassa kevyen
liikenteen vaylien laheisyyteen, sujuvuuteen ja viihtyi-
syyteen, jotka voivat olla edistavia tekijoita esimer-
kiksi hyotyliikkunnan toteutumiseen tydmatkojen tai
kauppareissujen yhteydessa. Julkisissa tiloissa voimme
pohtia hissin ja portaikon suhdetta toisiinsa. On huo-
mattavasti todennakoisempaa kayttaa portaita astut-
taessa sisaan esimerkiksi virastoon, jos nayttavat ja
mielenkiintoa herattavat portaat on sijoitettu suoraan
sisaantuloaulaan, kuin jos ne olisivat sijoitettuina ovi-

en taakse pimedan porraskdytavaan. Sen sijaan usein
nahdaan hissien sijaitsevan tilan nakyvimmalla paikal-
la ja johdattavan kdyttamaan portaiden sijaan hissia.

Haastetta tuokin huipputekninen yhteiskuntamme,
joka saa meidat toimimaan passiivisella tavalla. Tek-
nologia, joka varta vasten tekisi toista raskaampia
tai vaikeuttaisi vapaa-aikaamme, tuskin saavuttaisi
suosiotaan. Teknologia on kuitenkin tullut osaksi ela-
maamme jaaddkseen, ja sen suosion hyddyntaminen
aktiivisuuteen kannustavaksi on merkittava voimavara
tulevaisuuden aktivoivassa ympariston suunnittelussa.
Positiivisia vaikutuksia hyotyliikuntaan ja lilkkkumiseen
onkin jo havaittu esimerkiksi askelmittarin kaytolla.

Haasteelliseksi fyysiseen aktiivisuuteen kannustavan
ympadriston toteuttamisen tekee myds rakennettu ym-
paristo, joka on usein jo asettunut paikoilleen, ja jota
on kallista lahted muuttamaan. Fyysisen aktiivisuuden
keinoja voidaan vain rajoitetusti sisallyttaa esimerkiksi
jo olemassa olevaan rakennukseen. Ympadristbamme
kuitenkin korjataan ja uudelleen rakennetaan jatku-
vasti, ja tulevaisuudessa on tarkeda ottaa hyotyliikun-
taan kannustava nakdkulma mukaan suunnittelun en-
sivaiheisiin, jotta parhain hyoty tavoitettaisiin.
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5.3. [sfumisen ergononua jo
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Aiemmin totesin istumisen olevan passiivisuuden mer-
kittavin ilmenemismuoto. Hyotyliikunnan lisédmiseksi
ja istumisen haittojen vdahentamiseksi istumista tulisi
valttaa liian pitkina ajanjaksoina ja toteuttaa paivan ai-
kana tapahtuvia toimintoja valilla esimerkiksi seisten.

Istumisen tauottaminen on kuitenkin padosin ihmisen
henkilokohtainen paatos olla istumatta ja siksi suun-
nittelijana voin paremminkin vaikuttaa ihmisten ta-
paan istua. Useiden toimintojen suorittaminen myds
vaatii usein istumista eika sitd voida eika ole tarpeen-
kaan valttaa tdysin. Siksi on syytd tutustua istumisen
ominaispiirteisiin ja eri tapoihin istua, jotta voimme
ymmartaa istumisen olemusta ja 16ytda keinoja sen
haittojen vahentamiseen.

Kysyttaessa lansimaiselta ihmiseltd, mika on oikea tapa
istua, tulee hdnen mieleensa kenties kuva tuolilla istu-
vasta selkd ryhdikkddsti suorassa, jalat noin 90 asteen
kulmassa ja kddet siististi reisien paalla pitavasta hah-
mosta. Ndin meille usein opetetaan ja tietenkin opetus
pitdd osin paikkaansa. Tassd jokottavassa hahmossa ei
kuitenkaan ole koko totuus.

Istumisasentomme ovat vaihdelleet vuosisatojen ai-
kana kulttuurista toiseen ja mantereelta toiselle. Esi-
merkiksi Aasian ja Afrikan alueilla saattaa risti-istun-
ta tai polvistuminen olla yleisin tapa istua. Monien
istumatutkimusten mukaan kyykky on todettu kaikista
luontaisimmaksi istuma-asennoksi ihmisen keholle.
Istumisasentoon vaikuttavat niin kulttuuri, sosiaaliset

roolit kuin suoritettava toimintokin. Kasittdmamme
kuva perinteisesta tuolista ja lansimainen tapamme is-
tua silld ovat siten kaukana ainoasta oikeasta. (Opsvik
2008, 18.)

Istuma-asentoon yhdistetddn usein ergonomian kasi-
te. Vield muutama vuosikymmen sitten toteutettiin is-
tuimia, jotka oli tehty kuin muottina ihmisen istuvasta
vartalosta, ja jotka siten myétailivat ja tukivat ihmisen
jokaista kurvia tdssa tdydellisessa istuma-asennossa
ergonomian nimissa. Kasitys tdllaisesta kauttaaltaan
kehoa tukevasta istuimesta ergonomisena on osittain
sdilynyt viela tdhdan paivdan, mutta totuus ergono-
miasta on toinen.

Tyoterveyslaitos (2015, Ergonomia) selittda fyysisen
ergonomian keskittyvan “fyysisen toiminnan sopeut-
tamiseen ihmisen anatomisten ja fysiologisten omi-
naisuuksien mukaisiksi”. Istumisen osalta tama tarkoit-
taa sita, etta istuimen on sallittava ihmiselle sen kehon
luontainen asento. Tama ei tarkoita yhta tiettya asen-
toa, vaan ihminen on luotu liikkkuvaksi. Kauan aikaa yh-
dessa asennossa oleminen, oli se oppikirjojen mukaan
kuinka tdydellinen tahansa, haittaa verenkiertoa ja ai-
heuttaa puutumista. Eri kehon asentoja tarvitaan myds
erilaisten toimintojen suorittamiseksi istuessa. lhmisel-
le onkin luontaista vaihtaa aika ajoin istuma-asentoa ja
istuimen on ndin mahdollistettava tama liike. Istumi-
sen kasitetta voisi kuvailla useiden asentojen sarjaksi
seisomisen ja makaamisen valilta.

Istuma-asennon valinta perustuu toimintaan, jonka
yhteydessa istumista tapahtuu. Oleskelussa asento voi
olla huomattavasti rennompi, kuin tydskenneltdessa.
Usein esimerkiksi toimistotydssa asento voikin muis-
tuttaa oppikirjoissa havaittua istuma-asentoa ja suosi-
tukset istumiseen ovat tydskennellesséd my6s tarkem-
mat. Asennon vapaa lilkkkuminen on kuitenkin kaikissa
olosuhteissa valttamatonta. Opsvik (2008, 37) toteaa-
kin parhaan asennon istumiseen olevan se seuraava.
Voimme silti todeta muutamia terveellistd istumista
yhdistavia ominaisuuksia, kun istumista tapahtuu
saannodllisesti pitkidkin aikoja. Toimistotydn terveelli-
sen istumisen elementteja kasittelen tarkemmin kap-
paleessa 6. Aktiivisuus toimistoymparistossa.

Perinteiseksi ldnsimaiseksi koettu istuin ei valttamat-
ta olekaan se ihmiskehoa parhaiten palveleva vaihto-
ehto, vaan sen muotoilu on peruja muinaishistorian
hallitsijoiden valtaistuimista, ajalta, jolloin ihmiskehon
toimintaa ei oltu tarpeeksi tutkittu. Istujan ei pitaisi
joutua sopeutumaan suunnittelijan luomaan istuimen
muotoon vaan suunnittelijan tulisi luomuksillaan an-
taa keholle mahdollisuus toteuttaa tarvettaan muut-
taa asentoa, liikkkua sekd varioida ja jopa kannustaa
siihen. Passiivisen istumisen haittojen vahentéamiseen
voidaan kayttda myos erityisia aktiivisempaan istuma-
tyyliin kannustavia istuimia, joiden toiminta perustuu
usein asennon ylldpitdmisen ja tasapainon pitdmiseen
painovoimaa vastaan. Istuinratkaisuista voidaan tehda
my0s leikkisia ja aktiivisempaan liikuskeluun kannus-
tavia.

TERVEELLISEN JA AKTIIVISEN
ISTUMISEN MUISTILISTAA

istumisasento luonnollinen suh-
teessa suoritettavaan toimintoon

mahdollisuus vaihtaa asentoa

selkdrangan asento padosin sama kuin
seistessa eli selkdarangan notko sdilyy

Vartalon ja reisien valinen kulma on tal-
I6in yli 90 astetta

selkarangan asennon yllapitamiseen
tarvittaessa avuksi selkatuki, myos muille
kehon osille tuki asennosta ja toiminnon
intensiivisyydesta riippuen

keskivartalon tukilihasten lihaskuntohar-
joittelu auttaa yllapitamaan terveellista
asentoa ilman tukia

Tueton istuminen aktivoi ryhtiad ja tasa-
painoa yllapitavia suuria lihaksia

\/ istuimen reunat eivat saa estda veren-
kiertoa

Tietoldhteet: Opsvik 2008; Aulanko, Huovinen,
Kiikka, Lehtinen 2010
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5.4. Aktwowia utuuntyyppre i

TYONTEKOON...

*

SATULATUOLI

Ratsastuksenomainen istuminen ohjaa
ryhdikkaaseen istumisasentoon, jossa
selan luonnollinen lannenotko sailyy
vahentden seldn rasitusta. Istuinosa
on saddettavissa oikeaan kulmaan ja
korkeuteen ja satulatuoliin on helppo
lisata lisdosia esimerkiksi kasien tai se-
lan tukemiseen. Satulatuolilla on help-
po liikkua ja kurotella. Satulatuoli vaa-
tii standardikorkuista toimistopdytda
korkeamman pdydan tydskentelyyn
optimaalisen asennon saavuttamiseksi.
(Salli, Laadukkaan satulatuoli-istumi-
sen vaikutukset.)

JUMPPAPALLO

Tutkimuksissa on todettu paivittdisen
jumppapallolla istumisen kohentavan
erityisesti ryhtid, tasapainoa ja lihas-
voimaa. Jumppapallo mahdollistaa
asentojen vaihtamisen, liikkehdinnan ja
selkdrangan oikean asennon istumisen
aikana. Sitd voidaan kayttdaa monipuo-
lisesti niin aktiivisempaan istumiseen
kuin kuntoliikkeisiin. (Pesola 2015, 36.)

Tottumattomalle pidempiaikainen ky-

seisilla istuimilla istuminen voi tuottaa

kiputiloja vartalon tasapainoa ja ryhtia
yllapitadvien lihasten ty6skennellessa

akkinaisesti. Aluksi onkin syyta totutella
istuimiin lyhyempina istumisjaksoina,
esimerkiksi vaihtoehtoisena tyGtuolina,
kunnes suuret lihakset on totutettu
yllapitamaan asentoa.

TASAPAINOTUOLI

Tasapainotuolin teho perustuu jump-
papalloakin tehokkaammin tasapainon
ja ryhdin yllapitamiseen suurien asen-
toa yllapitavien lihasten avulla. Tasa-
painotuoli kannustaa niinikaan liikkee-
seen ja asennon vaihtamiseen istuessa.
Markkinoilla on muotoilultaan hyvinkin
erilaisia niin korkeussaadettavia kuin
eri korkuisia tasapainoistuimia. Korkea
tasapainotuoli mahdollistaa puolisei-
sovan asennon toimien tukena lahes
seisovassa asennossa. Markkinoilla on
my®os tavallisten tuolien paalle asetet-
tavia istuinosia tasapainoefektilla. (Op-
svik, 2008.)

...OLESKELUUN

KEINUTUOLI

Keinutuoli on tuttu istumisen viline
suomalaisten keskuudessa. Keinutuolil-
la istuminen on yhta aikaa miellyttavaa
ja tarjoaa samalla keholle liikettd enem-
man kuin tavallisella tuolilla istuminen.
Keinutuolilla  keinuminen tapahtuu
vatsalihasten tai alaraajojen ponnis-
tusten avulla ja silla on todettu olevan
positiivisia  vaikutuksia istumiseen.
Erityisen hyddyn keinutuolista saavat
ihmiset joiden eldméantapa on padosin
passiivista. Myos tavallinen keinu tuo
yhtédldisia hyotyja keholle. (Vaananen
2002,184-189.)

LATTIAISTUMINEN

Aasian maistakin tunnettu lattiais-
tuminen on keholle hyddyllista sen
mahdollistaessa liikkkumisen ja usean
eri asennon kayton. Oikein tehtyna se
vahvistaa keskivartalon lihasten kykya
pitaa ylla luonnollista ryhtia. Tottumat-
toman on hyva totutella oikeaan istu-
ma-asentoon aluksi selkdtuen avulla.
Lattiaistuminen kehittaa ja yllapitaa te-
hokkaasti liilkkuvuutta ja saannollisesti
kaytettyna tapa sailyttaa taipuisuuden
ja liikuntakyvyn aina vanhuuteen asti.

ERI ASENNOT

Liike ja istuma-asennon muuttaminen
on ergonomista. Eri toimintoihin vaa-
ditaan erilaisia asentoja eikd pitkan
aikaa samassa asennossa istuminen
ole ihmiskeholle luonnollista. Istuimia,
jotka mahdollistavat asentojen vaih-
don ja jopa kannustavat siihen on syyta
suosia. Ajattelemalla istumista tapah-
tumaksi seisomisen ja makaamisen
vélilla, voidaan tavallisen lansimaisen
istuimen kasite kyseenalaistaa. Talla
ajattelutavalla luodaan mahdollisuus
uudenlaiseen ja monimuotoiseen is-
tuinmuotoiluun. (Opsvik, 2008.)
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5.5. Ergonnovwa ja jaksomanen

Fyysinen ergonomia kasittda istumisen ergonomian
lisdksii laaja-alaisesti koko ihmisen kehon vastaukset
fyysisiin kuormituksiin. Fyysisen ergonomian huomioi-
minen tilasuunnittelussa tarkoittaa kehon kuormituk-
sen ehkdisemistd sovittamalla ympariston elementit
ihmiskehon luonnollisia toimintoja, liikettd, asentoja
ja mittakaavaa tukevaksi. Ergonomian huomioiminen
ehkaisee ihmiskeholle epdedullisia toimintoja ja niista
seuraavia haitallisia vaikutuksia. (Launis, Lehteld 2011,
19.)

Pitamalla kehon toimintakykyisend ja helpottamalla
erilaisten toimintojen suorittamista ergonomia vai-
kuttaa siten liikkumiskayttdytymiseemme. Kun esi-
merkiksi kodin tai tyopaikan tilat ja kalusteet ovat er-
gonomisesti toimivia, meiddan on miellyttava lahted
toimimaan ja valtymme myos ylimaaraisilta liilkkumis-
ta rajoittavilta kivuilta. Ihmisen mitat ja ulottuvuudet
ovat madraavia tekijoita rakennettaessa ymparistoa,
jossa elamme. (Launis, Lehteld 2011, 19.)

Sitd suurempi merkitys ergonomialla on, mitd pi-
demman aikaa tiettya toimintaa suoritetaan. Voimme
verrata esimerkiksi ammattilais- ja kotikeittiota. Poh-
tiessamme ammattilaiskeittion toimintoja on ergo-
nomialla suuri merkitys. Ty6tasojen tulee olla sopivan
korkuisia vaivattomaan tydskentelyyn ja varioitavissa
erilaisia toimintoja varten, paljon kdytettdvien vali-
neiden tulisi olla niin korkeus-, pituus- kuin syvyyse-
taisyyksiltaan lahelld tyoskentelyaluetta ja esimerkiksi
uunien tulisi sijoittua vaivattomalle korkeudelle ilman
kumartumisen valttamattomyytta. Nain tyoskentely

helpottuu ja tehostuu ja toimintaa jaksaa suorittaa
huomattavasti kauemmin.

Tavallisen kotikokkaajan keittidossa on toki myds mie-
tittava keittion mitoitus ja toiminnot kayttajalleen su-
juviksi ja usein on hyva noudattaa keittiosuunnittelun
standardimitoituksia. Kuitenkin kayttdjan toimiessa
keittiossa vain muutamia hetkia paivasta, ei kayttajaan
kohdistu samanlaista rasitusta kuin ammattikokille.
Toimintakyvyn yllapitdmiseksi on aihetta pohtia onko
esimerkiksi juuri kotikeittiossa kaiken toimittava mah-
dollisimman vaivattomasti. Esimerkiksi sijoittamalla
jonkin paivittdin tarvittavan asian, kuten kahvirasian
luonnolliseksi koetulta korkeudelta yldkaappiin kurot-
teluetdisyydelle, yllapitaa se liikkuvuutta. Muutaman
kerran pdivdssa kurottelu ei ergonomian oppienkaan
mukaan tuota terveen ihmisen keholle negatiivista ra-
situsta vaan tukee kehon toimintakykya. Toimintojen
suunnittelu tuleekin suhteuttaa toiminnan toistuvuu-
teen ja intensiivisyyteen seka kayttdjan kykenevaisyy-
teen.

Hyva egonomia osana toimintojamme auttaa meita
jaksamaan ja suoriutumaan askareistamme. Jokainen
toiminto vaatii kuitenkin energiaa ja on tarkeda huo-
mioida myos lepo ja unen ergonomia taataksemme
aktiivisen ja jaksavan arjen. Pdivan myota energia pur-
kautuu, kun taas levon ja nukkumisen aikana keho la-
tautuu. Ongelmia tulee jos latautuminen héiriintyy, uni
katkeilee ja lepo jaa riittamattomaksi. Unen laatua ja
siten jaksamista voidaan parantaa tarjoamalla keholle
optimaalinen lepoa tukeva ymparistd. (Aulanko, Huo-

vinen, Kiikka, Lehtinen 2010, 27-28.)

Fyysisessa vasymyksessa lihakset ja hermosto saatta-
vat olla paivan ponnistuksista vdsyneita seka halutto-
mia toimimaan taysivaltaisesti ja aistit ovat kuormittu-
neet ympariston tietotulvasta. Lepona talloin pidetaan
vuoteessa oloa ja unta. Aistien kuormitus vaatii lisaksi
ympadristoltadn vahavirikkeisyytta, kuten hiljaisuutta,
visuaalista harmoniaa tai nukkuessa pimeyttd. Usein
unen saa paremmin viiledssd huoneessa lampiman
peiton alla. (Aulanko, Huovinen, Kiikka, Lehtinen 2010,
27-28.)

Myos sangyn ominaisuudet on otettava huomioon
hyvan unen kannalta. Patjan tulee tukea vartaloa riit-
tavasti mahdollistaen kuitenkin riittavalla joustolla
vartalon kaarteiden, kuten selan notkon luonnollinen
asento. Siksi patjan kovuus on otettava huomioon ja
esimerkiksi kevyemmilld ihmisilla patjan tulisi olla
pehmedmpi kuin painavammilla, jotta patja joustaisi
myotdilemdan ja tukemaan vartalon muotoja. Talldin
valtytaan ylimaaraisilta kiputiloilta ja taataan hyva uni.
Myos unessa ihmiselle on luontaista vaihtaa asentoa
useaan otteeseen, joten sangyn on annettava riitta-
vasti tilaa liikkumiseen. (Aulanko, Huovinen, Kiikka,
Lehtinen 2010, 52.)

Fyysisen vasymisen lisdksi vasymyksen kasitteesta voi-
daan erottaa henkinen vdsymys. Se voi ilmetd halutto-
muutena suorittaa erilaisia toimintoa tai kyllastymise-
na esimerkiksi toiden jalkeen. Aloitekyky véhenee ja

kiinnostus lopahtaa. Psyykkisesta tyosta, kuten toimis-
totyOstd, voi aiheutua kyseista henkista vasymista. Ai-
van kuten fyysisen rasituksen jalkeen energiavarastot
kasvavat fyysiselld levolla, toimii pitkdn istumisen ja
aivotyoskentelyn jalkeiseen henkiseen vasymykseen
todistetusti taysin vastakkainen toiminta, liikkunta. Esi-
merkiksi raskaan tyopaivan lomassa kunnon jumppa
saa veren kiertdmaan ja ajatuksen kulkemaan toimien
henkisena lepona. (Aulanko, Huovinen, Kiikka, Lehti-
nen 2010, 28.)
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6.1. Aktwwowva foumstosmmmanittelin

Vasta oikeastaan viime vuosikymmenen ja etenkin
viimeisten vuosien aikana ollaan herdtty tutkimaan
ja tekemdan muutosta aktiivisemman tilasuunnitte-
lun eteen. Ajattelutavan ollessa suhteellisen tuore,
tutkimustieto aiheesta keskittyy toistaiseksi lahinna
toimistosuunnittelun puolelle. Onkin syyta perehtya
olemassa oleviin paatelmiin ja 16ytaa aktiivisen tila-
suunnittelun keskeiset piirteet, joita voidaan hyddyn-
taa myos yleisesti tilasuunnittelun alalla.

Tutkimukset aktivoivasta toimistosuunnittelusta ovat
olleet enemmén kuin tarpeen toimistotydn kasvun ol-
lessa yksi suurimmista kansaa passivoivista tekijoista.
Ideoita ja tutkimuksia on syntynyt runsaasti lyhyessa
ajassa, mutta paatelmien ollessa suhteellisen uusia,
ovat useat toimistot vasta ottamassa askelta paatok-
seen siirtya kohti aktiivisuutta tukevaa toimistoa. Vasta
muutama aktivoiva kdytdntd onkin saanut jalansijan
kaikista moderneimmissakin toimistoissa.

Yritykset ovat ymmartamassa liilkunnan merkityksen
tyotehoon ja tyOpoissaolojen minimoimiseen. Yri-
tysten suosituksi tavaksi kannustaa tyontekijoitaan
liikuntaharrastukseen on muodostunut esimerkiksi
etuseteleiden, tyopaikan yhteydessa olevien kunto-
salien, liikuntapdivien ja muiden liikuntatempausten
tarjoaminen. Tama toiminta on kuitenkin usein tydajan
ulkopuolella tapahtuvaa liikuntaa eikd vélttamatta ta-
voita suosiota kaikkien keskuudessa. Se ei mydskaan
pureudu suurimpaan ongelmaan; tyopaivan aikana
tapahtuvaan liialliseen passiivisuuteen. Siksi on syyta
kiinnittaa huomiota tydympariston suunnitteluun tyo-
paivan aikana tapahtuvan toiminnan aktivoimiseksi.

TyOymparistoon tulee

taata laadukkaat si-

sadilman

ominaisuudet

hyvinvoinnin, viihtyvyy-

denjav
miseksi.

Tyoskentelyn lomassa

on hyva olla mahdolli-
suus oikaista kehoa tai
harjoittaa taukojumppaa.
Tarjolla voi olla apuvali-
neita kuntoiluun.

Kiinnostavat tilat ja erilai-
set tyOpisteet kannustavat
vaihtelemaan paikkoja
tyopadivan aikana tyotehta-
van mukaan.

Kannettavat laitteet
mahdollistavat seisoma- ja
kavelykokoukset.

Ty6paikan oma kuntosali
kannustaa kiireisia lilkku-
maan sadstamalla aikaa
pitkien valimatkojen kulke-
miselta.

Suihkumahdollisuus ty6-
paikalla kannustaa taitta-
maan tydmatkan liikkuen.

Yhteisissa tiloissa voidaan
kannustaa toisia liikku-
maan ja jakamaan liikun-
takokemuksia. Sosiaalinen
vuorovaikutus lisda hyvin-
vointia.

Tietoldhde: Center for Active Design 2010.

ireyden yllapita-

Toimistoissa nahdaan yha
enemman myos tydpisteita
varustettuina juoksuma-
toilla tai tasapainolaudalla
astetta liikkuvampaan
tyontekoon.

Aktiviteetit taukojen aika-
na pitavat mielen ja kehon
virkedna.

Korkeussaddettdva tyotaso
mahdollistaa tydskente-
lyn seisten seka erilaisilla
istuimilla. Se mahdollistaa
myds tyopisteiden vaih-
tamisen ja sovittamisen
eripituisille tyontekijoille
sopiviksi.

[ ]

Kannustelauseet ja -julis-

teet kehottavat aktiivisem-

paan toimintaan.

Vaihtoehtoiset aktivoivat

istuimet tuovat liiketta
tyontekoon. Naytolle aika
ajoin ilmestyva kehotus
liikkua tai nousta ylos pitaa
mielen ja kehon vetreina.

© Mira Voimanen

Nayttavat ja keskeiselld sijain-

nilla olevat avoimet portaat
kannustavat kdyttdmaan
portaita etdammalla olevien
hissien sijasta.

Luonnonvalo ja luontoyh-
teys piristavat ja kaukai-
suuteen tuijottelu antaa
silmille mahdollisuuden
levata ndyttdon tuijottelun
lomassa.

Piirtoseinat kannustavat
toiminnalliseen ja vaihtele-
vaan tyoskentelytapaan

Omien roskakorien sijasta
oleva yksi yhteinen roska-
kori pakottaa nousemaan
tyOpisteelta ylos.

Esimerkiksi ikkunanakoalat
ja luonnonvalo, vaihtuvat
nadyttelyt portaikossa tai
musiikki houkuttelevat
kayttamaan portaita.

Printtereiden, automaat-
tien ja puhelinkoppien
sijainti tyotilojen ulko-
puolella tuo lisda askelia
paivaan.

Turvalliset ja katevalla pai-
kalla sijaitsevat pyorapai-
kat kannustavat tydmatkan
taittamiseen polkien.
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6.2. Ergonomwmaa tounmustotyoskentelyssa

Seldn luonnollinen notko sailyy ryhdikkaasti seis-
tessa.

Poydan korkeus kyyndrpdiden tasolla. Ranteilla tu-
lee olla mahdollisuus nojata vaakatasossa. Etdisyys
pdydasta on kyynervarren verran.

Nayton yldosan tulee olla silmien tasossa, jolloin
paa voidaan pitaa rennosti suorassa ja silmat katso-
vat luonnollisella tavalla hieman alaviistoon jaksaen
siten paremmin.

Selan luonnollinen notko sailytettava, apuna voi
olla selkatuki.

Notko seldssa sdilyy, kun vartalon ja reisien vdlinen
kulma on yli 90 astetta. Pystyasennossa istuttaessa
istuinosan tulee siis kallistua eteenpdin, eteenpdin
nojaavassa asennossa vield enemman ja taaksepdin
nojattaessa istuinosa voi olla suorassa. Istuinosan
reuna ei saa painaa reisid ja istuminen tulee tapah-
tua istuinluilla. Useat toimistuolit sallivat taman liik-
keen.

Jalkapohjien tulee ottaa tukea lattiasta. Pystyasen-
nossa istuttaessa 450mm istuinkorkeus on sopiva.

Kasilla tulee olla tilaa liikkua ja mahdollisuus tukeen
tarvittaessa. POyddn korkeus tulee olla kyynarpai-
den tasolla ja ranteilla tulee olla mahdollisuus noja-
ta vaakatasossa. Etdisyys poydasta on kyynervarren
verran.

Nayton yldosan tulee olla silmien tasossa, jolloin
paa voidaan pitda rennosti suorassa ja silmat katso-
vat luonnollisella tavalla hieman alaviistoon ja jak-
savat siten paremmin.
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Kuvaldhteet: http://www.standupdeskstore.com/standing-news/finding-your-perfect-sit-to-stand-ratio/
http://www.standupdeskstore.com/standing-news/burn-calories-with-a-stand-up-desk/

Laakso 2015
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Aktivoivan toimistosuunnittelun tutkimustuloksissa kaytettyjen keinojen joukosta
voidaan I6ytaa joitakin elementtejq, joita voidaan yleistda kokonaisvaltaisemmin
aktivoivaa tilasuunnittelua ohjaaviksi tekijoiksi.

Kannettavat tietokoneet, alykannykat ja tablettitietokoneet mahdollistavat tyon, va-
paa-ajan aktiviteettien ja puheluiden suorittamisen paikkariippumattomina, mika luo
uusia mahdollisuuksia toimintojen suorittamistapaan

Kiireisen elamantyylin vallitessa liikuntamahdollisuudet on tuotava ihmisen arjen tapah-
tumapaikoille

Sosiaalinen tuki kannustaa liilkuntaan ja tilat onkin suunniteltava sosiaalisuutta tukeviksi

Kannustus liikunnallisiin tekoihin voidaan toteuttaa teknologian valityksella

Visuaaliset ja esteettiset elementit voivat olla houkuttelevia tekijoita lilkkuntakayttaytymi-
sen toteutumiseksi

Valoisuus ja luonnonvalo virkistavat ja vetavat luokseen

Portaat tuovat kirjaimellisesti monta askelta paivaan

Toimintojen sijoittelulla voidaan johdattaa aktiivisempaan kayttaytymiseen ja lisata pai-
vaan askelia

Liikunta voidaan yhdistaa osaksi paivan muita toimintoja, esimerkiksi kuntosalilta tutut
valineet voivat toimia myds muissa tiloissa ja muiden toimintojen yhteydessa

Liikuntaan voidaan tuoda houkuttelevuutta tuomalla se virikkeellisesti tilaan pelin tai
leikin muodossa

On tarkeaa tarjota varioitavia toimintoja tilan kayttajakunnan tarpeisiin, vaatimuksiin ja
kykenevyyteen pohjautuen

Huoneilman olosuhteiden tulee soveltua kaytettavan tilan ominaisuuksiin

Valaistuksen tulee olla tarkoituksenmukainen suoritettavaan toimintoon




http://www.stephaniegonot.com/Native-Shoes-SS-2014-Adults
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Koti voi muun rakennetun ympdriston tavoin passivoi-
da tai aktivoida asukastaan. Toisin kuin toimistoissa,
kodeissa ei olla tutkittu kokonaisvaltaisia keinoja lisa-
ta fyysista aktiivisuutta. Ehka huomio aktivoivasta ko-
tiympadriston suunnittelusta on jaanyt taka-alalle ajat-
telemalla aktivoivan kodin toteutumiseksi oleellisinta
olevan asukkaan henkilokohtaiset ratkaisut kodin si-
salla. Ajatellaan, ettd vaikka sisustusarkkitehti osallis-
tuisikin joidenkin aktivoivien kotien sisustamiseen ei
aktivoiva kotisuunnittelu kuitenkaan tavoittaisi suurta
osaa vaestostd. Aktivoiva julkitilojen suunnittelu sen
sijaan koskettaa verraten suurempaa ihmismassaa.

Ajattelutavan muuttamiseksi onkin tarked ajatella,
miten tutkimalla aktivoivaa kotiympariston suunnit-
telua voidaan 16ytaa helppoja ja innostavia ratkaisuja
jokaisen kaytettavaksi. Yhdessa liikkkumisen valttamat-
tomyydestd valistamisen kanssa tdma voisi tavoittaa
suuriakin massoja. Jokaisellahan on koti jossain. Yhta
tarkedd on ajatella myos arkkitehtien, suunnitteli-
joiden sekd muiden uudisrakennusten ja vanhojen
asuntojen korjauksen suunnittelussa ja rakentamises-
sa mukana olevien tahojen vaikutusvalta paatoksissa
ja tulevaisuuden aktivoivassa kotisuunnittelussa. He
asettavat asumiselle rungon, joka voi olla joko rajoite
tai mahdollistaja. Kenties pikkuhiljaa voimme muuttaa
kasityksid passivoivasta kodista aktiivisemmaksi asui-
nymparistoksi.

Huomioitavaa on myds, ettd terveyden ja hyvinvoin-
nin yllapitamiseksi fyysisestd aktiivisuudesta tulee

tehdad jatkuva tapa elda, mika tarkoittaa aktiivisuutta
tukevien tekojen sisdllyttamistd jokaiseen eldaman ja
vuorokauden vaiheiseen. Suomalaiset viettavat usein
suuren osan ajastaan kotona ja toimistotyon ohella
se on paikka, jossa passiivisuus on vallannut ihmisten
elaman. Siksi onkin niin tarkeaa tutkia myos kotiympa-
ristéa aktivoivan tilasuunnittelun nakékulmasta koko-
naisvaltaisen aktiivisen eldamantavan tukemiseksi.

Eldma useilla on siirtynyt kotipainotteisemmaksi myds
siind suhteessa, etta tyo ja koti sekoittuvat yha entista
enemman tietoliikenteen ja teknologian kehittymi-
sestd johtuvan tyon paikkariippumattomuden vuoksi
ja ihmiset pitavat yha enemman esimerkiksi etapaivia
kotona. Asuminen kodissa voikin olla ympdrivuorokau-
tista ja jatkuvaa ja siksi on tarked kiinnittaa huomiota
kodin toimintojen aktivoimiseen. Liian helpoksi tehty
ympadristo voi rajoittaa olemisen kotona vain padosin
muutamaan nelidon.

Kiireisen eldamdnrytmin ja tyon vuoksi aika kuntolii-
kunnalle jaa usein vahdiseksi ja koti tarjoaakin kiirei-
simpind pdivind useille korvikkeen kuntosalille, jolloin
vaivaa myoskaan itse liikkuntapaikalle l1dhtemiseen ei
synny. Koti voi toimia vaihtoehtona myds ulkoliikun-
nalle huonojen sadolosuhteiden vallitessa. Liikuntaa
voi suorittaa kdtevasti lempiohjelmaa seuratessa ja il-
man tarkkailevia silmdpareja.

Koti on myds paikka, jossa nukutaan ja kerataan voi-
mia aktiivisempaan huomiseen.

té\com/pos‘ts/ping-pong-dining-table‘-from-bddw/

http://www.muji.de/en/store/feature/12061705/.

http://www.dwell.com/post/article/7-clever-under-stair-storage-solutions#4
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7.2. Eriloauset kodit

Kotiymparistot vaihtelevat niin talotyyppinsa kuin ko-
konsa mukaan. Koti voi olla yksi- tai monikerroksinen
omakotitalo tai sijaita esimerkiksi kerros- tai rivitalos-
sa. Kotien kesken pinta-ala ja tilavuus voivat vaihdella;
toisissa voi olla juuri ja juuri tilaa tarkeimmille toimin-
noille, kun taas toiset ovat tilavia ja olohuone saattaa
olla jonkun toisen koko asunnon suuruinen. Kerrosta-
loasunto saattaa olla tilavampi kuin toisen omakotitalo
ja sisaltaa kaksi kerrosta. Koteja on moneksi.

Asunnon koko vaikuttaa suuresti siihen, miten aktii-
visuutta kodissa voidaan toteuttaa. On selvaa, etta
suurempaan kotiin mahtuu runsaammin toimintoja ja
etaisyydet toimintojen valilla ovat pidemmat vaatien
luultavasti enemman liikettd ja askelia. Suurempaan
asuntoon on helpompi sijoittaa erilaisia aktiivisuustilo-
ja, kuten oma huone kuntoilutarkoitukseen ja tilaa liik-
kumisen suorittamiseen on enemman. Pienessa asun-
nossa luontaista liiketta syntyy vahemman eika tilaa
erityiseen kuntoiluun vélttamatta ole. Tilan puute ra-
joittaa luonnollisesti myds kuntoiluvalineiden hankin-
taa ja liilkunnallisten ratkaisujen on oltava luovempia.

Suuri merkitys luontaisen liikkeen aikaansaamisessa
asunnon koosta riippumatta on toimintojen sijoittelul-
la. Suuressakin asunnossa askeleet saattavat jaada va-
haisiksi, jos paivan aikana usein kaytetyt toiminnot on
sijoitettu yhdeksi rykelmaksi ja vastakkaisesti pienessa
asunnossa liiketta syntyy enemman jos toiminnot on
sijoitettu asunnon vastakkaisille laidoille.

My®ds talotyyppi voi kompensoida itse asunnon pienen
koon. Esimerkiksi kerrostaloasunnot ovat usein kom-
pakteja, mutta liikettd saadaan huomattavasti enem-
man, kun kaytettavissa ovat portaat seka taloyhtion
yhteiset tilat, joihin voidaan kulkea pesemaan pyykkia
tai saunomaan. Joillakin taloyhti6illa on tarjottavana
my®&s oma kuntosalitila tai uima-allas ilman ylimaarais-
ta korvausta. Laajemmalla skaalalla koko kerrostaloyh-
teiso voi siis tukea fyysista aktiivisuutta ja kerrostalo-
asumisen sosiaaliset tekijat antavat mahdollisuuden
liilkuntaan kannustamiseen.

Omakotitaloasumisessa fyysista aktiivisuutta lisaava
tekija verrattuna kerrostaloasumiseen on usein suu-
remman asuinpinta-alan lisaksi oma piha, joka vaatii
huoltoa vuoden ympadri. Oma piha houkuttelee harras-
tamaan myos erilaisia vapaa-ajan aktiviteetteja.

Siihen minka mittakaavan ratkaisuja ja muutoksia itse
asukas voi aktiivisempaan asumiseensa tehda, vaikut-
taa my0ds asunnon omistussuhteet. Omistusasunnossa
asukkaalla on enemman pdatantavaltaa suuremmis-
sakin rakenteellisissa kysymyksissa, kun taas vuok-
ra-asunnossa voi olla vaikea saada hyvaksyntda edes
taulun kiinnittamisesta seindan. Aktivoivaan kodin
suunnitteluun tuleekin erilaisten kotien vuoksi pystya
keskittymaan niin rakenteelliset kuin kevyemmat ka-
lusteelliset ratkaisut ja koko ympardivan asuinalueen
mahdollisuudet huomioon ottaen.

7.3, Kodlim muunttuwnva forve

Kodin suunnittelussa tarkeda on tehda suunnitelmat
asunnon sen hetkisen kayttdjan tarpeet huomioiden.
Ihmiset saattavat kuitenkin asua samassa asunnossa
nuoruudesta vanhuuteen tai asunto voi vaihtaa valilla
omistajaansa. Yhteistd molemmille on kodin muuttu-
va tarve, oli sitten kyseessa elamantilanteen muutos,
vanhenemisen tuomat vaikeudet tai vaihtuva asukas.
Kodin suunnittelussa onkin tarkeda ottaa huomioon
kodin tilojen soveltuminen mahdollisesti eri kdyttotar-
koituksiin. Tilojen tulee olla muunneltavia ja joustavia.

Lahtokohta opinndytetydssani on ajattelu ihmisen
kannustamisesta eldamanmittaiseen fyysiseen aktii-
visuuteen, joka eldmdntapana auttaa ehkdisemaan
vanhuuden tuomia vaivoja, pitdd kehon toimintaky-
kyisend ja ihmisen kykenevdisend itsendiseen asumi-
seen nuoruudesta vanhuuteen. Vaikka keskitynkin
suunnittelussa kohderyhmaan, jolla ei ole fyysisia
rajoitteita, on kodin kuitenkin aina vastattava myds
tulevaisuuden tarpeisiin. Siksi esteettomyysratkaisut
on huomioitava suunnittelussa. Esteeton ymparistd
mahdollistaa myo6s toimintarajoitteiselle asukkaalle
aktiivisemman ja omatoimisen arjen. Ratkaisut voivat
olla joko asunnossa jo olemassa olevia tai mahdollisia
asentaa jalkiasennuksena ilman kohtuutonta vaivaa.

Useinkaan jo olemassa olevat asunnot eivat vastaa tay-
sin esteettomyyden ja muun muuntuvuuden tarpeita.
Eri elamantilanteet ja fyysiset rajoitteet vaativat myds
hyvin erilaisia ratkaisuja, joihin ei valttamatta voida,
eikd ole valttamatontakaan jokaisen asunnon suunnit-
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telussa suoranaisesti varautua. Uudisrakennuksissa ja
vanhan asunnon remontoimisessa on kuitenkin hyva
muistaa muutama yleinen joustavan ja esteettomaksi
muunnettavan kodin ominaisuus.

JOUSTAVAN JA ESTEETTOMAN
ASUNNON MUISTILISTA

Kynnyksettomyys kompastumisriskin minimoimiseksi
(valttamattomat kynnykset max 20mm)

min. 850mm levedt oviaukot, min. 900mm kaytavat

Tilavat ja avoimet tilat, jotka mahdollistavat eri
kalustamis- ja kdyttomahdollisuudet

Ehjaa seindpintaa helppoon kalustamiseen

Tilat kalustettavissa niin, etta kulkuvayliksi jaa min
900mm ja paikoin kaantymistilaa halkaisijaltaan
min 1500mm

Liukastumisvaaran ehkaiseva luistamaton lattia
Mahdollisuus lisata tukikaiteita jalkiasennuksena
Ainakin yksi esteeton WC sisdantulokerrokseen
Ovien edessa riittavasti vapaata tilaa

Kiinteiden ratkaisujen, kuten keittion tyotasojen ja
ylakaappien korkeus varioitavissa

Turvallinen valaistus

v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
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74. Kodun tilat ja toumininot

Kodin tilojen suunnittelussa tulee perehtya tilojen
kayttotarkoituksiin ja tiloissa suoritettaviin toimin-
toihin. Kodin tilat ovat toiminnoiltaan hyvin erilaisia,
kun vertaa esimerkiksi nukkumista makuuhuoneessa
keittiossa haaraamiseen. Myods esimerkiksi yhteisolli-
syyden ja yksityisyyden sddtely on tarkea huomioitava
asuntosuunittelussa. Tallaiset tilojen eri ominaisuudet
ja vireystilatarpeet on tarkead ottaa suunnittelussa huo-
mioon eri toimintojen ja tilojen yhteystarpeiden ja ryh-
mittelyn suunnittelussa.

Seuraavaksi tutustunkin kodin valttamattomiin ja
yleisimpiin toimintoihin ja niiden tilatarpeisiin. Tutus-
tumalla toimintojen ominaispiirteisiin voidaan tietoa
hyddyntda toimintojen aktivoimiseen ja passivoivien
tekijoiden 16ytamiseen.

L

OLESKELU JA VAPAA-AJAN VIETTO

- vapaa-ajan viettotila, yleensa olohuone (oleskelu,
seurustelu, TV:n katsominen, lukeminen, harrastus-
toiminnat ym.)

- useimmiten TV:n katselua sohvalla istuen

- vieraiden viihdyttaminen

- voi sisaltaa ruokailumahdollisuuden vieraita ja viralli-
sempia tilaisuuksia varten

- vaatii tilaa tarkoituksenmukaiselle kalustukselle,
kulkureiteille ja vapaalle toiminnalle

- toiminnat oleskelutilassa voivat aiheuttaa hairiota
ja aanta muihin tiloihin - sijoitus erillaan rauhalli-
suutta vaativista tiloista

(RT 93-10926 2008, 1-4.)

OMINAISPIIRTEET: yhteisollisyys, tekeminen, rento/ak-
tiivinen oleskelu, virikkeisyys, edustavuus

=}

LEPO

« makuuhuone nukkumiseen, lepoon, vetdaytymiseen,

yksityiseen oleskeluun, rentoutumiseen

« usein myos vaatesailytys, pukeutuminen, riisuutu-

minen

- sangyn ja muun kalustuksen lisaksi riittavasti

vapaata tilaa
- vaatii rauhoittavan ympariston, sijoitus erilldan
aktiivisista ja hairiota aiheuttavista tiloista

(RT 93-10925 2008, 1-2,7.)
OMINAISPIIRTEET: yksityisyys, levollisuus, rauhallisuus

SISAANKAYNTI JA KULKU

- Siirtymatila ulkoa asuinhuoneiston muihin tiloihin
- pukeutuminen / riisuutuminen ulkovaatteista
- vieraiden vastaanotto
- vaatii tilaa sdilytykseen ja vapaata tilaa pukeutumi-
seen (min 1500 x 1300...1700mm)
- yhteys WC:hen ja yhteiséllisiin tiloihin
(RT 93-10937 2008, 1-4.)

OMINAISPIIRTEET: vastaaonottavuus, tehokkuus,
toiminnallisuus

”f

RUUAN VALMISTUS JA RUOKAILU

- keittio, keittokomero, tupakeittio

- ruuan valmistus, ruokailu

« ruokailu voi olla my®&s erilladn keittiosta

- mitoitus kayttajan ja kayttajamaarien mukaan seka
eri elamantilanteisiin

« Ergonomian huomiointi ja toimintojen sijoittamisen
tarkoituksenmukaisuus

- Sdilytystilaa, tyoskentelytasoa, vapaata liikkkumistilaa,
kodinkoneet

- Keittio, ruokailu- ja oleskelutila voivat
muodostaa toisiinsa avoimesti tai puoliavoimesti

liittyvan sosiaalisen tilaryhman
(RT93-10929 2008, 1-8.)

OMINAISPIIRTEET: toiminnallisuus, yhteys sosiaalisiin
tiloihin, puoliavoin

660
(Y

HYGIENIAN HOITO

- WC-toiminnat, peseytyminen, vaatehuolto, saunomi-
nen

- erilaiset tilayhdistelmat: erillinen WC/ WC-tila suih-
kulla / WC-tila suihkulla ja vaatehuollolla / suihkutila

+ sauna / suihkutila WC:lla + sauna / erillinen vaate-
huolto...

- koot vaihtelevat pienista kylpyhuoneista suuriin sau-
naosastoihin, jokaisella toiminnalla minimitilatarve

- toiminnot luonteeltaan erilaisia: esim. saunominen rentout-
tava lisd, vaatehuolto pakollinen aktiivinen toiminta

(RT 93-10932 2008, 1-7.)
OMINAISPIIRTEET: hygienia, huolto

\i-'\J

TYOSKENTELY

- usein toimistotydskentelya tietokoneella
- saannollinen tyoskentely vaatii oman tilan keskitty-
miseen ja muiden tilojen stressin minimoimiseen

- tilantarve tyon ominaisuuksien mukainen, tarkoi-
tuksenmukaisen kalustuksen lisdksi riittavasti vapaa-

tatilaa
(RT 93-10925 2008, 3.)

OMINAISPIIRTEET: keskittyminen, tehokkuus
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8.1. Tounmvuwuwnalliset fonvottteet

Tavoitteena on suunnitella kotiymparistd, joka toi-
minnallisilla ratkaisuillaan kannustaa asukastaan ak-
tiilvisempaan arkeen ja tukee asukkaan liikunnallista
elamantapaa. Ratkaisut tukevat niin kuntoliikunnan,
hyétyliikunnan, vireyden kuin levon toteutumista ko-
tiymparistoon soveltuvin kalusteellisin ja tilallisin rat-
kaisuin.

Suunnitelman tulee palvella asumisen perustarpei-
ta ja arjen toimintoja ilman liiallista vaivaa suhteessa
asukkaan kykenevaisyyteen. Huomioon on otettava
kuitenkin tarpeettoman arkea passivoivan suunnitte-
lun minimoiminen ja tarkoituksenmukaisen liikkeen
ja hyoétyliikkunnan tuominen arjen askareisiin. Huomi-
oitava on myds levon merkitys aktiivisen arjen toteu-
tumiseen seka eri tilojen yksildlliset tarpeet vireyden,
toiminnallisuuden ja sosiaalisuuden osalta ja siksi
suunnitelman tulee muodostua erilaisista tilojen toi-
mintoja tukevista aktiivisuuden vyohykkeistd. Huo-
mioon on otettava sitd kautta myos tilojen eri yhteys-
tarpeet.

Paatos liikkunnalliseen eldamaan ldhtee aina omasta
padtoksestd ja muun muassa kokemuksesta seka tie-
doista. Siksi kohde suunnitellaan asukkaalle, joka on jo
tehnyt paatdksen kohti aktiivisempaa elamaa . Liikun-
nalliset ratkaisut ovat siten aktiivista kdyttaytymista tu-
kevia, eivatka esimerkiksi siihen pakottavia. Ratkaisut
ovat liikkumiseen kannustavia ja muun muassa help-
pokayttoisilla ja leikinomaisilla ratkaisuilla voidaan
kannustaa liikuntakdyttaytymisen toteutumiseen.

Tavoitteena on tehda suunnitelma kotiymparistoon,
jossa tilaa ei ole ylimaaraisille aktiivihuoneille vaan
kuntoliikunta suoritetaan osana tavallisimpia kodin
huoneita. Kodissa, jossa ylimaardista tilaa ei ole, on
liilkuntaratkaisujen oltava integroituina asumisen
muihin vaadittaviin elementteihin ja kalusteisiin. Lii-
kunnallisten ratkaisujen tulee olla helppokayttoisia,
monipuolisia ja helposti esiin otettavia motivaation ai-
kaansaamiseksi ja niiden tulee olla kokonaisvaltaisesti
kehoon vaikuttavia. Suunnittelussa tulee ottaa huo-
mioon tilojen soveltuminen eri kayttotarkoituksiin.

Ihmisen kehon luonnollinen ja terve toiminta on suun-
nittelun ohjaavana tekijana ja ergonomia on otettava
osaksi suunnittelun jokaista osa-aluetta. Lahtokohtana
suunnitteluun on useiden pienien tekojen ja toiminto-
jen vaikutus kokonaisvaltaisena kokonaisuutena ihmi-
sen terveyteen.

8.2. Esteettisvismaonliset tovoitteet

Tavoitteena on luoda suunnittelukohteen eri aktiivi-
suuden vyohykkeille tarkoituksenmukaiset tunnelmat.
Visuaalisten elementtien, kuten varin, valon ja pintojen
avulla herdtetdan asukkaassa psykologisia reaktioita,
jotka tilan toimintojen mukaisesti ovat luonteeltaan
joko aktivoivia tai rauhoittavia. Aktivoivien ominai-
suuksien lisdksi tarkeda on ottaa huomioon myos omi-
naisuuksien miellyttavyys ja luoda tiloihin viihtyisa ja
virikkeellinen tunnelma.

Liikunnallisten ratkaisujen tulee olla hyvalla maulla to-
teutettuja ja kotiymparistdon lamminhenkisyydelldan
ja kalusteenomaisuudellaan soveltuvia. Asunnon ei
tule nayttaa kuntosalilta. Esteettisyydelld ja visuaalisil-
la keinoilla luodaan ratkaisuista miellyttavia, kiinnosta-
via ja helposti lahestyttavia, mikd osaltaan houkuttelee
niita kayttamaan.
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8.3. Pyykososwaaliset tovoitteet

Haluan opinnaytetydllani heratelld ihmisid eldmaam-
me todellisuuteen, jossa ympdristbmme ja useat uu-
det innovaatiot passivoivat meitd huomaamatta yksi
liike kerrallaan. Terveyden ja hyvinvoinnin ylldpitami-
nen vaatii eldmdnmittaista ja vuorokauden ympari jat-
kuvaa aktiivisuutta tukevaa toimintaa. Siksi silld, mita
teemme tai millaisia ratkaisuja valitsemme on vailia
hyvinvointimme ja tulevaisuutemme kannalta myds
kotiymparistossa. Kotiymparistodnsa ja sen aktiivisuu-
teen jokainen voi itse vaikuttaa.

Tavoitteenani on esitelld useita monipuolisia aktiivi-
suutta lisddvia ratkaisuja, jotka ovat varioitavissa eri-
laisiin kotiymparistoihin. Tarkeda on 16ytda ongelmia
passivisuuden takana ja sita kautta esitelld esimerkki-
ratkaisuja lopullisessa suunnitelmassani. Jokainen voi
ottaa ratkaisuja kdyttoonsa omaan kotiin suoraan tai
hieman varioiden. Perimmadinen tavoitteeni on kuiten-
kin saada ihmiset huomaamaan, miten yksinkertaisilla
elementeilld voidaan tuoda liikettd pdivaan ja mitka
osa-alueet on tarkeintd huomioida. Variointeja huo-
mioiden ratkaisemiseen voidaan tehdd useanlaisia.
On myo6s olemassa lukuisia erilaisia lilkkunnan lajeja.
Yksiloiden kiinnostus eri lajeja kohtaan vaihtelee, jo-
ten jokainen voi soveltaa liikkunnallista harrastutustaan
kotiymparistossaan omien mieltymystensa ja resurs-
siensa mukaan.

Tavoitteenani on myds heratelld muita suunnittelijoita
ja rakennusalan toimijoita aktiivisemman ympariston
huomioimiseen. He luovat usein rajat sille, mita pys-
tymme heidan luomiensa seinien sisalla toteuttamaan.

8.4. Rajons

Teen konseptinomaisen asuntosuunnitelman, jossa
esittelen paatelmiani aktivoivasta kotisuunnittelusta.
Suunnittelun lahtékohdaksi luon kokoamani tietopoh-
jan perusteella muistilistauksen aktiivisen asuntosuun-
nittelun huomioista, ominaisuuksista ja elementeista.

Suunnitelman teen nuorehkolle lapsettomalle kohde-
ryhmélle, jolla ei ole erityisia fyysisia rajoitteita. Maail-
massa on lukuisia erilaisia rajoitteita, jotka edellyttavat
suunnittelultaan erilaisia vaatimuksia eikd yhden opin-
ndytetyon puitteissa ole mahdollisuutta ottaa jokai-
seen riittavalla panostuksella kantaa. Myds ideaalinen
suunnittelu lapsille vaatii lisda erityisominaisuuksia,
joita tdssa yhteydessa ei ole tarkoituksenmukaista to-
teuttaa. Opinndytetyoni lahtokohtana on myds fyysi-
nen aktiivisuus eldamantapana, joka osaltaan ehkaisee
useita esimerkiksi vanhuuden mukanaan tuomia ra-
joitteita. Sivuan tydssani kuitenkin hieman esteetto-
myyden padperiaatteita suunnittelemalla asunnon,
jossa on olemassa olevia esteettomia elementteja ja
mahdollisuus muuntaa asunto vield esteettomam-
maksi tulevaisuuden tarpeita ajatellen.

Tavoitteenani on siis suunnitella koti, joka toteutuu
tavanomaisten asuinhuoneiden puitteissa ilman erilli-
sia aktiivitiloja, jotta lopputulos olisi mahdollisimman
yleistettavissa. Opinndytetydn ajan puitteissa ei omaa
pohjaa ole tarkoituksenmukaista suunnitella. Valitsin-
kin suunnittelun kohteeksi olemassa olevan monistet-
tavan ja Suomessa suhteellisen tavanomaisen pohjan,
johon sovellan oppimiani aktiivisen suunnittelun kei-
noja.

Lopputuloksessa esittelen asunnon toiminnot poh-
japiirroksen avulla ja tuon ideoita nakyviksi 3D-vi-
sualisointien ja leikkauskuvien muodossa. Asunnon
markatilat esittelen toiminnallisuuden osalta vain
pohjakuvissa ja niiden tyylilliset piirteet osana tunnel-
makarttaa. Opinndytetydssani oleelliseksi tulee myos
kalusteratkaisujen esittely viittellisella tasolla ilman
detaljitarkkoja piirustuksia.
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q.1. Aktwwowan asnfilosmmmandittelvin

Ladtokoifia

Laajan tietopohjan perusteella pystyin
Ioytamaan oleellisimpia syita ihmisten
passiiviseen eldamantapaan ja liikkumat-
tomuuteen niin yleisesti kuin sovellettuna
kotiymparistoon. Tiedon ammentaminen
ihmiskehon luonnollisesta ja terveytta tu-

kevasta toiminnasta, ympariston vaikutuk-
sista, liilkuntamotivaatiosta ja liikkumisen
muodoista antoi lahtékohtia ongemien rat-
kaisemiseen. Kokosinkin tietopohjasta tau-
lukkoon joitakin tarkeimpia tekijoita, jotka
ovat ohjaavina tekijoind suunnitellessani
aktivoivaa kotia.

ONGELMIA / SYITA LIKKUMATTOMUUTEEN
KOTONA

- Kiinnostuksen puute, passiivisuus tapana

SUUNNITTELUN LAHTOKOHTIA

- turhan passivoivan muotoilun ja teknologian minimoimi-
nen ja niiden kaantaminen liikuttaviksi voimiksi

- istuimen tulisi sallia liikkkuminen, asennon vaihtaminen seka
tauotus ja jopa kannustaa niihin. Osa toiminnoista voidaan
suorittaa seisten. Ergonomia huomioitava pitkdjaksoisessa
istumisessa.

- pienista aktivoivista keinoista pdivan toimintojen yhteydes-
sa muodostuu suuri kokonaisuus
- liikunta arjen tapahtumapaikkoihin (kotiin, tydpaikalle)

- optimaalisen ymparistdn takaaminen hyville yéunille, riisut-
tu arsykkeista

- vireyttdvat ympdristotekijat paivisin (valaistus, luontoyh-
teys, varit, ddniymparisto, hyvat sisdilman ominaisuudet)

- motivointi liikkumiseen leikin, teknologian, visuaalisten te-
kijoiden tai muiden kannusteiden avulla

- aktivoivan suunnittelun soveltaminen mieltymyksiin

- pienimmistakin aktiivisista teoista hyotya

- digitalisoitumisen huomiointi sosiaalisena tekijana ja mah-
dollisuutena
- Yhteisollisyytta tukeva suunnittelu

PERUSTELUITA

- kohtuullinen liike ei ole rasitus vaan luonnollinen ihmis-
kehon tapa olla, ihmiskeho ei tottunut passiivisuuteen

- istuminen on valttamatontd, mutta haitallista liian pit-
kind ajanjaksoina. Ergonomista on vaihtaa asentoa eri is-
tuma-asentojen, seisomisen ja makaamisen valilla tietyin
valiajoin.

- yksi liike lisaa joka pdiva lisaa hyvinvointia ja lopulta ter-
veytta
- ei tarvita erityista lahtemista lilkkuntapaikalle

- hyvat ybunet ovat valttamattomat, silla levolla ladataan
energiavarastot ja taataan arjen jaksaminen ja aktiivisuus

- Ymparistotekijoilld on todettu olevan fyysisin ja psyykkisin-
keinoin vaikutus ihmisen vireystilaan

- elamantavan muuttaminen pikkuhiljaa pienilld itsedan kiin-
nostavilla keinoilla aktiivisemmaksi takaa muutokseen tottu-
misen, onnistumisen tunteet ja aktiivisemman elamantavan
sdilymisen

- aktiivisuus voi olla yhtd mukavaa tai mukavampaa kuin pas-
siivisuus (vrt. keinu ja sohva)

- teknologian sosiaalinen puoli on jo peruuttamaton osa ela-
maamme ja sitd on syyta hydyntaa positiivisena voimavarana
- tila voi tukea sosiaalisuutta tai vaikuttaa siihen negatiivisesti

- tilan tulee tarjota kayttajan kykyihin mukautuvia monipuolisia - kdyttdjan kykyihin mukautuva vélineisté mahdollistaa liikku-
liikuntaratkaisuja, jotka muuntuvat my6s kehityksen tarpeisiin misen, mutta tarpeellinen haaste sdilyttaa myos mielenkiinnon
- kalusteenomaiset liikkuntavalineratkaisut sulautuvat kotiym-
paristoon ja vievat siten vahemman tilaa. Samalla hinnalla
saadaan kalustus ja monipuolinen liikuntavalineistd, joka
kannustaa liilkkumaan.

- helposti siirreltava kalustus vapaan tilan aikaansaamiseksi

- Tilan puute kuntoilulle, epaesteettiset
- valineet integroituina osaksi asumisen kalustusta ja muita

kuntoiluvalineet kotiymparistoon, monipuolisen
vélineiston tilantarve ja hintavuus tilan elementteja
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9.2. Kayttdgjoprofull

Kotiymparistéd suunniteltaessa on tarkeda ottaa huo-
mioon kenelle kohde suunnitellaan. Kayttdjan tarpeet
ja rajoitukset on otettava huomioon toimintojen to-
teuttamisessa. Erityisesti aktivoivassa tilasuunnit-
telussa on tarkeda punnita kayttdjan kykenevyys ja
sitd kautta personoida ratkaisut kdyttdjan resursseja
vastaaviksi. Liian helpotettu ympadristd passivoi eika
mielenkiinto tekemiseen saily, kun taas liian haastava
ympadristd nostaa kynnysta toimia ja voi estaa toimin-
noista suoriutumisen.

Tutkimusosiossa kohderyhmana olivat 18-65 vuotiaat.
Tasta ikdryhmasta 1ahdin pohtimaan kriittisintd ikaa
passiivisen eldamantavan muodostumiseen. 20 ikdavuo-
den tienoilla terveen nuoren keho on usein hyvin toi-
mintakykyinen ja todenndkdisyys lapsuuden aikaisen
liikunnallisuuden sdilymiseen on suuri. 30 ikdvuoden
tienoilla kehon toimintakykyisyys alkaa laskemaan
ilman toimintakyvyn riittdvaa yllapitamista. Yhdessa
mukaan astuvien arjen kiireiden, vakiintumisen ja tyo-
eldaman kanssa toimintakyvyn aleneminen voi johtaa
liikunnallisuuden dramaattiseen laskemiseen. Passii-
visuuteen tottuminen seuraa vanhuuteen ja johtaa
kehon rappeutumiseen. 1ka on kriittinen myds siina
mielessd, ettd talloin vanhemmuus astuu usein ku-
vaan. Vanhemmat ovat tarkea esimerkki ja kannustin
lastensa liikkunnallisuuden aikaansaamiseen. Fyysisesti
passiiviset vanhemmat voivatkin antaa jalkikasvulleen
epdedullista esimerkkia eldaméantavoistaan ja synnyttaa
passiivisuuden kierteen.

Kayttajaprofiiliksi suunnitelmaani valitsin noin 30 ikdvuoden
tienoilla olevan lapsettoman pariskunnan. Loppujen lopuksi
liikuntakdyttdytyminen ja aktiivisen eldmdntavan omaksu-
minen vaatii ihmisen henkilokohtaista paatosta. Siksi kaytta-
jat ovat tehneet valinnan aktiivisemmasta elamasta ja siten
suunnitelmani voi olla tukemassa tata valintaa. Kohdekaytta-
jilla ei ole erityisia fyysisia rajoitteita.

Kayttdjat ovat kaupunkiseudulla asuvia toimistotyontekijoita.
Ty pitaa arjen kiireisend eika aikaa esimerkiksi kuntosalille
lahtemiseen aina ole. Tyopadivat kuluvat istuen tietokoneen
adressa ja joskus tyd on tuotava myos kotiin. Joskus kotona
oleminen on ymparivuorokautista.

ington.com/fi/dw-s
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q9.3. Konde: Blanko I, Dometalot

SRRE

"

Opinndytetyon aiheen valittuani pohdin vaihtoehtoa
suunnitella kuvitteellinen ideaalipohja aktiiviseen tu-
levaisuuden asumiseen. Ajatuksena olisi ollut tavan-
omaisesta asumisesta poikkeava asumismuoto, jossa
kodin toiminnot ja niiden sijoittuminen ajateltaisiin
tdysin uudessa valossa aktiivisuuden ehdoin. Yhta
tdysin ideaalia aktivoivaa pohjaa on kuitenkin mah-
dotonta suunnitella, silld vaihtoehtoja voi olla useita.
Siksi ideaalipohjan suunnitteleminen ei opinndytetydn
ajan puitteissa ole tarkoituksenmukaista. My6s tausta-
tietoihin tutustumisen edetessa nakemykseni muuttui
ja koin ratkaisevaksi ottaa kantaa nimenomaan nykyi-
sen kaltaisen asumisen aktivoimiseen. Ilmid ihmisten
passivoitumisesta on ollut jo pitkdan kdynnissa ja tarve
[0ytaad ratkaisuja tdhan on pikimmiten.

Paatin valita olemassa olevan asuinkohteen, johon
voin soveltaa ideoitani aktivoivasta tilasunnittelusta.
Suunnittelukohteen valinnassa kriteerejani olivat poh-
jan tavanomaisuus, monistettavuus seka koko. Tavan-
omaisista elementeistd koostuva pohja mahdollistaa
ideoiden monistamisen ja soveltamisen useampiin
kohteisiin. Tavanomaisen kodin kriteeriin lukeutuu
myo6s kompakti koti, jossa tilaa ei olisi erilliselle aktivi-
teettitilalle vaan ratkaisut tulisi suunnitella tavallisim-
pien asuintilojen puitteissa. Toivomuksena kohteelle
oli kuitenkin oma tydhuone, jonka suunnittelussa
pystyisin osoittamaan paremmin aktivoivan toimis-
tosuunnittelun oppeja. Taustatiedot osoittivat minulle
useaan otteeseen portaiden merkityksen rakennetun
ympdriston aktivoivana tekijana ja koin tarpeelliseksi

osoittaa vaitteen patevyyden myos kotiympadristossa.
N&in ollen yhdeksi kriteeriksi muodostui kaksikerrok-
sinen kohde.

Kaksikerroksisista kohteista tavanomaisimmiksi ja
toistettavimmiksi lukeutuivat rivitalot ja pakettitalot.
Loysin rivitalojen valikoimasta useassa kohteessa tois-
tuvan pohjan, joka monistettavuutensa ja kompaktin
kokonsa ansioista oli sopiva vaatimuksiini. Toivomuk-
seni esittda runsaan pdivanvalon vaikutus vireyteen ja
aktiivisuuteen ei kuitenkaan toteutunut rivitaloasun-
non ikkunoiden sijaitessa vain asunnon paadyissa.

Pakettitaloissa houkutteleva tekija oli konsepti akti-
voivasta kotimallistosta. Perimmdinen tavoitteeni oli
kuitenkin esittda ideoitani kohteessa, josta ajatuksia
voidaan soveltaa my®s muihin asumisen muotoihin ja
siten varsinainen pakettitalokonseptin suunnittelu ei
ollut tarkoituksenmukaista. Pakettitalojen etuna olivat
kuitenkin yksinkertaiset yleistettdvissa olevat pohjat.
Useat kohteet osoittautuivat joko yksikerroksisiksi tai
huonemadariltdan lilan suuriksi. Kasvava kompaktien
omakotitalojen trendi kasvattaa kuitenkin tarjontaa
jatkuvasti ja 16ysinkin Dometaloilta kriteereihini sovel-
lettavan kompaktin kaksikerroksisen talopakettimallin.
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Blanko Il on joustava ja valoisa pakettitalo, joka soveltuu eri-
laisille kayttajille eri elamantilanteisiin. Kohde edustaa ajaton-

ta tyylikkyytta ja muunneltavilla valiseinaratkaisuilla se sopii
muuntuviin eldaman tarpeisiin. Blanko-mallisto on edullinen,
energiatehokas ja ekologinen. (Dometalot 2016.)

Suunnitelmissani pyrin kunnioittamaan rakennuksen arkki-

tehtuuria ja jatkamaan ekologisia ja energiatehokkaita arvoja

myos sisatiloissa. Yhtendisen visuaalisen lopputuloksen ai-

kaansaamiseksi on rakennuksen ilme ja tyyli tarkoituksenmu-
kaista huomioida sisutuksessa.
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1.4. Tlaohjelma

Suunnittelukohteen ja kohderyhmén valinnan jélkeen
aloin kartoittamaan kodin tilojen ominaispiirteita.
Perehdyin tilojen tavallisimpiin toimintoihin, joiden
kautta kartoitin suunnittelussa huomioitavia seikkoja
ja valttamattoman kalustuksen ja ominaisuuksien tar-
vetta. Tilojen toimintojen ja ominaispiirteiden perus-
teella loin jokaiselle tilalle tavoitepiirteita, joita pyrin
suunnitelmissani toteuttamaan.

Sivuutan suunnitelmissani myos esteetonta nakokul-
maa. Pohdin jokaiselle tilalle esteettomia ominaisuuk-
sia, jotka ovat pohjana tulevaisuuden tarpeita varten.
Ratkaisut voivat olla jo olemassa olevia tai mahdollisia
asentaa jalkikdteen. Esteettomyys etenkin sisdantulo-
kerroksen sosiaalisissa tiloissa on suotavaa jo mahdol-
listen fyysisid rajoitteita omaavien vieraiden varalta.
Koska valitsin olemassa olevan kohteen, ei sen sei-
nien sisalla valttamatta pystytd vastaamaan jokaisen
esteettomyyden asteen vaatimuksiin tilanpuutteen
vuoksi.

Viimeisimpdnad sovelsin aktivoivaa tilasuunnittelua
kodin tiloihin. Lahtokohtina olivat kappaleeseen 9.1.
(Aktivoivan tilasuunnittelun lahtokohdat) kerddamani
paatelmat, joihin ratkaisuillani pyrin vastaamaan.

- ruuan valmistus

- nukkuminen
- rentoutuminen
- vetaytyminen

- ruokailu
- seurustelu

- siirtymatila ulkoa asuinhuo-
neistoon

- pukeutuminen, riisuutuminen
- vieraiden vastaanotto

- vapaa-ajan vietto (oleskelu,
tvin katselu, seurustelu, har-
rastustoiminta)

- vieraiden viiihdyttdaminen

- tyoskentely tietokoneella - henkilokohtainen hygienia

TOIMINNOT

- likaa kantautuu ulkoa sisian - toiminta voi aiheuttaa hii- - aktiivinen tila, joten ergo- - saannollinen tyoskentely - vieras wc - vaatii rauhallisen tilan

HUOMIOITA

- yhteys WC:hen ja yhteisollisiin

tiloihin

ridita rauhallisempiin tiloihin

- rennon oleskelun ja aktiivi-

sen toiminnan yhdistaminen

nomian huomionti tarkeda

- toimintojen sijoittelun huo-
mioiminen

- puolisosiaalinen tila

- yhteys keittioon
- vieraiden kestitseminen,
yhteys olohuoneeseen

vaatii omaa tilaa muiden
tilojen stressin minimoimi-
seen

- tydergonomia

- kylpyhuone + sauna
yksityisempddn rentoutu-
miseen

- my0s vaatesdilytys ja
pukeutuminen

- yhteisollisyys

- - tekemisen miellyttavyys - sosiaali - i - vieras WC:n edustavuus o
TAVOITE- edutstavatt -aktiivinen tekeminen - viihtyisyys e SZSIatahsuus Ergck{rt\toml.suus _rentouttavasaunaosaste LI IYYS

- vastaanottava _ rento/aktiivinen oleskelu YISy - edustavuus - keskittyminen - levollisuus
PIIRTEET - sosiaalinen - virikkeisyys - ergonomisuus - viihtyisyys - vireys - rauhallisuus

- huollettava - edustavuus - tehokkuus

- vaatteiden sailytys - tilaa vapaalle toiminnalle - sdilytystilaa - ruokailuryhmé - tybpoyta -WCistuin -sanky
- vapaata tilaa pukeutumiseen - istuinryhma - tydskentelytasoa - tyotuoli - vesipiste - yopoydat
- televisio - vapaata liikkkumistilaa - séilytystilaa _suihku - vaatesdilytys
TARVE - sailytystilaa - jadkaappipakastin, hella, - vapaata tilaa -sauna - vapaata tilaa

vesipiste, astianpesukone,
pienkoneet

- hyva valaistus

- kynnyksettomyys - kynnyksettomyys - kynnyksettémyys - kynnyksettomyys - kynnyksettomyys - kynnys max 20mm - oviaukko min 850mm
ESTEETTOMYYDEN - vapaata tilaa min 1500 x - vapaan tilan ja kulkuvayli- - korkeussaadettéva modu- - luistamaton lattiamate- - luistamaton lattiamate- - alakerrassa esteeton WC - luistamaton lattiamate-
NAKOKULMA 1300...1700mm en huomiointi laarinen kiintokalustus riaali riaali - luistamaton lattiamate- riaali

AKTIVOIVA
NAKOKULMA

- oviaukko min 900mm

- luistamaton lattiamateriaali

- Mahdollisuus tuoda pyora
sisaan -> yhteys markatiloi-
hin + helposti puhdistettava
lattiamateriaali

- vireyttavat ja aktivoivat ympa-

riston ominaisuudet

- luistamaton lattiamate-
riaali

- luonnollisin paikka liikun-
nan harrastamiseen

- aktiivisempi oleskelu
aktivoivilla istuinkalusteilla
ja lattiaistumisella

- leikkisat ratkaisut

- virikkeisyys

- kuntoilumahdollisuus
(erityinen lattiamateriaali,
vapaata tilaa/ helposti
siirrettava kalustus, apuva-
lineind kaytettava kalustus,
televisio aktiivipeleihin ja
etdaryhmaliikuntatunteihin)
- vireyttavat ja aktivoivat
ympadristdn ominaisuudet

- luistamaton lattiamate-
riaali

- ll-mallinen keittio

- yleiset toiminnot sijoitettu
eri puolille keittiota mahdol-
lisuuksien mukaan

- ylahyllyjen hyodyntaminen
- viihtyisa ja toimiva keittio
kannustaa ruuanlaittoon

- yrttikasvatus lisaa toimei-
liaisuutta ja kiinnostusta
ruuanlaittoon ja siten keitti-
0ssd toimimiseen

- vireyttavat ja aktivoivat
ympariston ominaisuudet

- ruokailupenkkia ja tavalli-
sia tukevia ruokailutuoleja
mahdollista kayttaa kuntoi-
luapuvélineend

- keinut tuovat leikkisyytta
ja lihasaktiivisuutta ruokai-
luun

- oviaukko min. 850mm

- vaihtoehtoisia aktivoivia
istuimia

- tilaa taukojumppaan /
kehon ojentamiseen

- vireyttava ja tehokkuutta
lisddvat ympariston ominai-
suudet (varit, luontoyhteys,
ilman olosuhteet ym)

riaali
- mahdollisuus jalkikateisa-
sentaa tukikaiteita

- rentouttavat ympadriston
ominaisuudet

- aistidrsykkeiden minimoi-
minen

- totaalinen latautumisen
mahdollisuus

- asitidrsykkeiden minimoi-
minen

- rentouttava ymparisto
ominaisuuksineen
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Tilojen ja niiden toimintojen ominaisuuk-
sien mukaan luomani tavoitepiirteet tiloil-

le jakoivat tilat selkedsti etenkin kahden

ominaisuuden perusteella. Tilat jakautuivat

niin sosiaalisuus- kuin aktiivisuusominai-

suuksiensa perusteella seuraavan taulukon
mukaisesti.

YKSITYISYYS >

RENTOUTUMINEN

(KESKITTYMINEN)

<SOSIAALISUUS

AKTHVISUUS

MH

Heraaminen

VH

Vaatteiden
vaihto

wcC

Aamutoimet

Tyonteko

muualla

Lahdin tutkimaan onko pdivan aikana tapahtuvien
toimintojen ja siten eri tilojen valilla selvia yhteyk-
sid. Tilojen yhteyksien mukaan pystyisin ryhmit-
telemaan tilat siten, etta tilojen sijoittelu mahdol-

listaisi lisad askelia paivaan. On kuitenkin selvaa,
ettei paivan aikana tapahtuvia toimintoja voida
jarjestaa tietynlaiseen muottiin vaan tapahtumat
kotona ovat sattumanvaraisia ja tilanneriippuvai-
sia. Kokosin kuitenkin toimintapolun “tavallisesta
arkipadivastd’, jossa tapahtumat koostuvat lahinna
valttamattomista ja tavallisimmista toiminnoista.

VH
Vaatteiden
vaihto

VH
Vaatteiden
vaihto

WC MH

lltatoimet Nukkumaan
meno

21



KAAVIO 1:
SOSIAALISUUS LAHTOKOHTANA

YKSITYISYYS
Ensimmadisessa kaaviossa toiminnot ovat sijoi- 2krs
tettu eri kerroksiin alkuperdisen pohjan mukai-
sesti. Sosiaalisilta ominaisuuksiltaan vaihtoehto
on pateva. Yksityisyyttd vaativat makuuhuone . .« . .
ja ty6huone ovat sijoitettu ylakertaan ja sosiaa- . ‘. . K
liset tilat, kuten olohuone, ruokailutila ja keittio . ‘. . .
sijaitsevat  sisaantulokerroksessa. Kodinhoi- : ‘. . .
tohuone koetaan yksityiseksi ja sen sijaitessa : N
ylakerran yksityisemmallad alueella, eivat pyykit .
ole ikavasti esilla vieraiden ollessa paikalla. Sau- .
naosaston sijaitessa alakerrassa, sita voidaan
luontevasti hyodyntda sosiaalisena tapahtu- 1krs .
mana viettamalla saunailtaa vieraiden kesken.
Toimintapolku tavallisesta paivasta ei ole taydellinen, mut- Saunaosaston sijaitessa alakerrassa syntyy myos SOSIAALISUUS
ta onnistuin 18ytamaan siitd joitain usein toistuvia tai ta- lisaa askelia kuljettaessa portaita makuuhuo- R R REE R
vallisimpia tilojen yhteyksia. Kaavioissa esitetdan kaksi eri neen, vaatehuoneen tai kodinhoitohuoneen ja
tilajarjestelyd kerrosten kesken. Pisteviivat esittavat ylei- saunaosaston valilla. Vaihtoehto ei tdysin tue
simmat tilojen yhteydet. ajatusta ylakerran rauhoittumisen ja alakerran
aktiivisuuden vyohykkeistd, silld saunaosasto
Joidenkin tilojen, kuten kylpyhuoneen ja saunan tai ruokai- koetaan usein rauhoittumisen paikaksi ja pyy-
lutilan ja keittion, on kaytannollisyyden kannalta syyta olla kinhuolto enemman aktiiviseksi.
laheisessa yhteydessa toisiinsa. Osa linkittyvista toimin- ‘ AKTIIVISUUS ‘ KESKITTYMINEN RAUHOITTUMINEN
noista voidaan kuitenkin sijoittaa esimerkiksi eri kerroksiin
liikkeen aikaansaamiseksi. Toimintojen sijoittamiseen ker-
rosten kesken vaikutti my0s tilassa suoritettavien toimin-
tojen aktiivisuus- ja sosiaalisuusominaisuudet. Esimerkiksi KAAVIO 2:
rauhoittumiseen tarkoitetut tilat on hyva sijoittaa erikseen AKTHIVISUUSTASO LAHTOKOHTANA
aktiivisemmista tiloista ja sisddntulokerros on luonteva
paikka sosiaalisille tapahtumille. . . . .
Toisessa vaihtoehdossa saunaosaston ja kodin- YKSITYISYYS
hoitohuoneen paikat on vaihdettu keskenaan. 2krs . . -
Tassa vaihtoehdossa aktiivisuuden vyohykkeet
ovat pddosassa, kun yldkerta on rauhoitettu yk- :
sityisempdan rentoutumiseen tai keskittymi- . . e
seen ja alakerta kohdennettu aktiivisempaan . ‘.
toimintaan. Aikaisemmassa vaihtoehdossa . "
saunaosasto toimi osana sosiaalista kokonai- : B
suutta, kun taas tdssa vaihtoehdossa se on .
enemman yksityisen rauhoittumisen paikka. 8
Tatd vaihtoehtoa puoltaa se, ettd useimmiten .
kotien saunat ovat asukkaiden omassa kadytos-
sa. Mikaan ei kuitenkaan esta vieraiden viemis- 1krs .

ta ylakertaan saunomaan. Tassa vaihtoehdossa
etenkin pyykkien kuljettaminen kerroksesta SOSIAALISUUS
toiseen tuo hyvaa aktiivisuutta paivaan. e
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Tilasijoittelun tutkimisen jalkeen aloin hahmottele-
maan toimintoja pohjaan vyodhykkeittdin. Paatin teh-
da suunnitelman mahdollisimman vahalla valiseinien
siirtamiselld, vaikka joustava pakettitalo salliikin sisa-
seinien personoinnin. Olemassa olevat sisdseindrat-
kaisut ja huonekoot vaikuttivat luontevilta ja yleisilta.
Pohjimmainen ajatukseni aktivoivien ideoiden sovel-
tamisesta erilaisiin kotiymparistdihin kannusti minua
my0ds haastamaan itseni sovittamaan ideoita olemassa
oleviin puitteisiin.

Esittelen kaksi alustavaa vyohykeluonnosta luomieni
kahden tilasijoittelukaavion mukaisesti. Ensimmainen
luonnos on tehty perustuen kaavioon 1, jossa sauna
on sijoitettuna alakertaan ja kodinhoitohuone ylaker-
taan. Toivomukseni kohteelta oli, ettei siina olisi tilaa
erilliselle aktiivihuoneelle. Suunnittelukohteeni sisalsi
kuitenkin asukasmaaraan suhteutettuna ylimaardisen
huoneen. Ensimmaisessa luonnoksessa ylimaarainen
tila on ratkaistu avaamalla ruokailualue korkeaksi ti-
laksi yhden makuuhuoneen kohdalta. Samalla korkea
tila tuo avaruutta ja lisaa valoa seka nayttavyytta asun-
toon. Korkea tila mahdollistaisi my&s monien aktivoivi-
en ideoiden, kuten leikkisan kiipeilyseinan toteuttami-
sen. Talo on kuitenkin suunniteltu energiatehokkaaksi
ja korkean tilan myo6ta energiatehokkuus karsii.

Toisessa luonnoksessa tilojen sijoittelu on tehty kaa-
vion 2 mukaisesti. Kodinhoitohuone sijaitsee alakerran
WC:n yhteydessa ja sauna rauhallisemmalla alueella
ylakerrassa. Saunan siirtdaminen ylakertaan vaati vali-

seindn hienoista siirtamista. Kodinhoitohuoneen sijai-
tessa sosiaalisemmalla alueella on hyva pohtia, miten
se voitaisiin saada yksityisemmaksi. Ylimaaraisen huo-
neen ongelma on ratkaistu suunnitelmassa tekemalla
pienimmasta makuuhuoneesta vaatehuone. Erillinen
vaatehuone rauhoittaa makuuhuoneen lepoon ja par-
haimmassa tapauksessa vaatekasojen aiheuttamat
nakodrsykkeet siirtyvat vaatehuoneen puolelle. Siten
luodaan makuuhuoneeseen mahdollisimman stressi-
vapaa ympadristd. Makuuhuoneesta saadaan my®s tila-
vampi vaatekaappien siirryttya vaatehuoneen puolelle
ja avaruuden tuntu vaikuttaakin positiivisesti stressit-
tomyyden kokemiseen. Pohjaratkaisussa yksityisyys
kasvaa luontevasti ylakerran perdlle mentaessa. Tilava
tyOhuone sijaitsee lahelld rappusia ja makuuhuone
rauhallisimmassa nurkassa, josta ohikulkua ei tapahdu.

Luonnoksien ominaisuuksia voitaisiin myos yhdistaa
muuttamalla luonnoksissa kodinhoitohuoneen ja sau-
naosaston paikkaa. Eniten positiivisia puolia koin kui-
tenkin vyohykeluonnoksen 2 ratkaisuissa. Kodinhoi-
tohuoneen sijainti alakerrassa tuo tarpeellista liiketta
paivaan ja saunaosasto on rentouttavalla alueella yla-
kerrassa. My&skin vaatehuoneen antaman positiiviset
vaikutukset makuuhuoneen stressittomyyteen ovat
tarpeelliset ja matalat huonekorkeudet pitavat koko-
naisuuden energiatehokkaana. Jatkan siis suunnitel-
mieni tydstamista vyohykeluonnokseen 2.

VYOHYKELUONNOS 1

1krs

VYOHYKELUONNOS 2

WC + KHH
6,0 m?

1krs

KESKITTYMINEN

RAUHOITTUMINEN

WC + KHH
5,0 m?

2krs

2krs
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a.5. Tyyll ja vismaaliven voatkutelma

Aktivoivaan tilasuunnitteluun liittyy oleellisesti aktii-
visuuden lisdksi rentoutuminen ja uni. Ympariston eri
ominaisuudet vaikuttavat tilan psyykkiseen ja fyysi-
seen kokemiseen ja siksi oleellista on luoda eri aktiivi-
suuden vyohykkeille erilaiset kdyttotarkoitusta tukevat
tunnelmat.  Kokosin tarkoituksenmukaiset tunnel-
makartat aktiiviselle ja rauhoittumisen vyodhykkeille.
Molempien vydhykkeiden puitteissa pyrin jatkamaan
suunnittelukohteen arkkitehtuurin visuaalista ilmetta.
Kohteessa kiinnittavat huomiota etenkin puinen ver-
hous, skandinaavinen muotokieli ja selkeys sekd eri
suuruiset leikkisat ikkunat.

AKTIIVINEN VYOHYKE

ET, OH, K, RH, KHH, WC, TH

Aktiivisen vyohykkeen tunnelma on piristava ja vireyt-
tava toiminnallisen ympariston aikaansaamiseksi. Va-
loisuus ja paivanvalo ovat avaintekijoina vireyttavan
ympadriston luomisessa. Tilojen vaalea yleisiime saa
lukuisien ikkunoiden kautta laskeutuvan paivanvalon
heijastamaan valoaan entista tehokkaammin. Kirkkaat
ja kylldiset tehostevarit ovat luonteeltaan aktivoivia ja
luontoyhteys tilassa vireyttda. Yleisilme aktiivisuuden
vyohykkeelld on leikkisa ja mukaansa tempaava. Erilai-
set pinnat ja rakenteet ovat osa leikkisaa kokonaisuut-
ta.

Voloisa
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RAHOITTUMISEN VYOHYKE
MH, KPH, S

Rauhoittumisen vyohykkeelld levollinen tunnelma
saadaan aikaan riisutulla ja vériskaalaltaan harmoni-
sella ymparistolla. Tila hellii pdivéan aikana rasittuneita
aisteja arsykkeettomyydelldan ja esimerkiksi nakdaisti
lepaa seuraamalla pitkia jatkuvia linjoja ja tilan muo-
dostamaa selkeytta. Tilan haptisuus luo tilaan une-
nomaista ja miellyttavda tunnelmaa. Mielenkiinto ja
viihtyvyys tuodaan variskaalaltaan hallittuun tilaan eri-
laisilla pintastuktuureilla. Luontoyhteys toimii tilassa
rauhoittavana ja elvyttavdana elementtind. Rauhoittu-
misen tilan tulee mukautua myos vuorokauden tarpei-
siin; aamulla toimia vireyttdvana ja illalla mahdollistaa
totaalinen kehon ja aistien rentoutumisen tila.

Mukouvtuna
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Jo opinndytetyon alusta alkaen oli selvaa, ettd ka-
lusteellisilla ratkaisuilla on suuri merkitys aktivoivan
tilasuunnittelun kannalta. Tarkeda sen lisdksi, miten
kalusteet ja toiminnot sijoitellaan, on silla mita niilla
tehddan ja miten toiminto suoritetaan. Totuttu kodin
kalustus painottuu lahinna passiivisuutta tukevaan toi-
mintaan.

Jo ennen suunnittelukohteen valintaa sain ajatuksia
aktivoivasta kalustuksesta. Mielestani oli tarkeda suun-
nitella kalusteita yleiselld tasolla ilman spesifiointia
tiettyyn kohteeseen, jotta ratkaisut olisivat monistet-
tavissa useisiin kohteisiin.

Suuri ongelma kodin sisalla tapahtuvassa arjessa on
runsas istuminen. Voimme pohtia onko joidenkin toi-
mintojen suorittaminen mahdollista seisten. Tallaisia
toimintoja voivat olla esimerkiksi ruokailu, kahvittelu,
tyoskentely ja miksipa ei myos television katsominen.
Paatos toimintojen suorittamisesta seisten ldhtee ih-
misesta itsestadn. Seisomisen toteuttamiseen on tar-
jottava kuitenkin mahdollisuus, jotta tama paatos voisi
toteutua. Eri toimintojen yhteyteen voidaan tarjota
korkeussaadettavia tai erillisia seisomakorkuisia tasoja
ja esimerkiksi mahdollisuus nojaan myos seistessa.

Koska istumista ei kuitenkaan voida valttaa, tulee poh-
tia uusia tapoja istumiseen. Taustoitusosiossa totesin
liikkeen ja asennon vaihtamisen olevan tarked myds
istumisessa. Siten Istuimien tulisi tarjota mahdolli-
suus liikkeeseen sekd asennon vaihtamiseen ja jopa

kannustaa siihen. Koin tarkedksi ottaa suunnitteluun
mukaan myos lattiaistumisen sen runsaiden hyétyjen,
kuten liikkuvuuden paranemisen, keskivartalon tukili-
hasten kehittymisen ja asennon vaihdon mahdollisuu-
den vuoksi. Tarkeda oli kehitella ratkaisuja, kuinka saa-
da lansimaalaiseen istumistapaan oppinut tottumaan
lattiaistumiseen.

Opinndytetyon taustoituksen edetessa selveni ajatus
siitd, miten kalustukseen integroidut liikuntavaline-
ratkaisut ovat liilkuntaan kannustavia. Liikuntaan ryh-
tymisen kynnystd alentaa liikuntavélineiden helppo
kdyttoonotto ja monipuolisuus. Pienessa kodissa mo-
nipuolisen liikuntavalineiston sailyttaminen on myos
hankalaa ja sen hankkiminen tulee kalliiksi. Sisallytta-
malla lilkkunnan apuvdlineet kodin tarvittavaan kalus-
tukseen ja rakenteisiin, ovat ne aina esilld ja nopeasti
kadyttoonotettavissa eivatka tarvitse sdilytykseen tilaa.
Samalla hinnalla saadaan seka kalustus ja asunnon ra-
kenteet sekd suuri osa kuntoiluvdlineistd. Nain liikun-
nallisista ratkaisuista saadaan myds visuaalisesti miel-
lyttavia ja kotiymparistoon soveltuvia.

Pyrin toteuttamaan liikuntakalusteiden muotokielen
mahdollisimman yleisilla muodoilla, jolloin vélineet
ovat monipuolisesti kaytettavissa eri tarkoituksiin. Ta-
vanomainen muotokieli osoittaa myos, kuinka jokai-
nen voi [0ytad olemassa olevilta markkinoilta tai jopa
jo itseltddn vastaavaan kayttotarkoitukseen kaytetta-
vissd olevia kalusteita. Tasta syysta en koe myoskaan
tarpeelliseksi suunnitella kalusteita detaljitasolla.

Aktwowia Btuumia

/\ Tasapainoistuin
-foimi toisinpain apuvalineena kuntoiluun
(>0

£ 2
/\ Joogakeinu + jumpparenkaat

- liketta istumiseen, istuminen mukavaa

- apuvalneend kuntoluun, kannustaa leikkisyy-
dellddn lkkumaan

- kaksi likuntavalinetta yhdessa saastaa tilaa

T

Pyoreat rahit

- Istumiseen

- selkanojaksi lattiaistumiseen

- kuntoluun (irroitettava paalinen hygieenisista
syista)




Sohwainspiraotiota Palat - mahdo!li_sma sqh_—
van mukauttamisen eri is-

fuma-asentolhin ja ert osien
Puinen runko - hyodynnetta- hyGdyntamisen kuntoiluapuval-
vissa steppilautana neina

Modulaarisuus - irrofetftavat
Tyynyt lattiaistumiseen

A
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Sotwalionnoksio

Sohva on usein kodeissa se passiivisen eldamantavan
symboli. Sohvan poistaminen kodin sisustuksesta tun-
tui aluksi hyvadltad ajatukselta turhan passiivisuuden
karsimisen kannalta. On kuitenkin hyvin eparealistista,
ettd kovinkaan moni olisi valmis luopumaan vapaaeh-
toisesti tasta olohuoneen keskipisteesta. Ei ole myds-
kaan tarkoitus tehda kodista jumppasalia, vaan kodin
olemukseen ja ihmisen tarpeisiin kuuluu olennaisena
osana myo6s rennompi oleskelu. Siksi sohva on tarkoi-
tuksenmukaista sdilyttaa, mutta sen olemusta laiskan-
linnana voidaan ajatella uudelleen.

Sohvan suunnittelun Idhtékohdaksi otin niinikdan ih-
miskehon tarpeen liikkua ja muuttaa asentoa. Siten oli
selvad, ettd sohvan tulisi mahdollistaa eri asennot istu-
misen eri asennoista makaamiseen. Makaaminen siksi,
ettd joskus on terveellisempda olla makuuasennossa,
jos suurin osa pdivasta on kulunut istuen.

Aluksildahdin suunnittelemaan uudenlaista sohvaa, jos-
sa esimerkiksi selkdnojaa ja istuinosaa voidaan kdantaa
eri istuma-asentoihin soveltuviksi. Sohvan istuinosa
voitaisiin myds avata auki isommaksi alustaksi esimer-
kiksi lattiaistumiseen tai makuuasentoon useammalle
henkilolle. Avattuna sohva tarjoaa myos mahdolli-
suuden kuntoilualustaksi ja siten esimerkiksi pyoreda
kddnneltavaa selkdanojaa voidaan hyddyntaa erilaisten
kuntoliikkeiden suorittamisessa. Sohva on matala, jol-
loin se soveltuu paremmin monipuolisten liikkeiden
suorittamiseen ja myds istumaan meno tai sohvalta
nousu vaatii lihaksilta yleisesti enemman ponnistusta.
Ongelmaksi sohvassa muodostui kuitenkin hygienia,

kun sohva on kdytettavissd myods kuntoiluun. Sohva
vaatisi joko helposti puhdistettavaa hygieenistd ma-
teriaalia tai irrotettavaa paallistd. Suureen istuinosan
pinta-alaan on kuitenkin vaikea toteuttaa irrotettavaa
huppua. Ongelmana sohvassa on myos sen erikoisuus.
Vastaavan kaltaisia sohvia ei 16ydy markkinoilta, joten
ajatukseni yleistettavasta kalustuksesta ei toteudu.

Seuraavaksi ldhdin kehittelemdan modulaarista soh-
vaa, jossa erikokoiset ja -muotoiset palat muodostavat
muunneltavan kokonaisuuden. Sohvan monipuolisuu-
della mahdollistetaan erilaiset istumisen asennot ja eri
muotoisia paloja voidaan kdyttdaa monipuolisesti kun-
toliikkeiden apuvalineind. Pieniin palasiin on helppo
tehda irrotettavat huput, jotka voidaan pestd. Sohva
koostuu myos irrotettavista istuinosista, joita voidaan
hyodyntda pehmusteiksi lattiaistumiseen. Lattiaistu-
minen vaatii tottumattomalta ensin opettelua selka-
nojan avulla, jonka jilkeen paras hyoty lattiaistumi-
sesta saadaan oman kehon ryhdikkaalla kannattelulla.
Sohvan selkdnojia voidaan hyddyntda myos selkanoji-
na lattiaistumiseen totuttautumisessa. Sohvan runko
on puinen ja matalahko, jolloin irrottamalla istuintyy-
ny, voidaan runkoa hyodyntaa esimerkiksi steppilauta-
na.

Aiemmin totesin myds keinun positiivisista vaikutuk-
sista istumiseen. Se tuo liikettd istumiseen ja etenkin
keskivartalon tukilihakset aktivoituvat. Keinu voidaan
toteuttaa myds sohvan muodossa, jolloin istuin on
yhtd miellyttava kuin sohva, mutta antaa liiketta jailoa
istumiseen.

2N

Muuntuva sohva

matalalta sohvalfa ponnistettava ylos
kaantyvat nojat mahdolistavat eri asennot
nojat myos apuna kuntoiussa

Istuinosa kaantyy kuntolualustaksi/lattiaistu-
misen pehmusteeksi

|

l

Modulaarinen daybed-sohva

- mahdolistaa useat eri asennot

- kannustaa vaihtamaan asenfoa

- runko stepplautana

- Tyynyt monipuolisesti kuntoilun apuna

- istuntyynyt alustaksi myos lattiaistumiseen
- kannustaa vaiheittain lattiaistumiseen

Sohvakeinu

-mukava kuin sohva, mutta antaa
enemman liketta keholle keinut-
taessa




Edellisen sivun modulaarinen daybed-sohva kulki
mukana suunnitelmissani pitkdn aikaa sen monipuo-
lisuuden vuoksi. Tilasuunnitelman edetessa huomasin
kuitenkin olohuoneen, johon sohva tulisi sijoittumaan,
sisdltdavan runsaasti muotokieleltadan kulmikkaita ja ko-
van oloisia kalusteita. Myds sohva jatkoi tata kolkkoa ja
suoraviivaista linjaa puurunkoineen. Runsas kulmikas
muotokieli koetaan usein alitajuisesti negatiiviseksi ar-
sykkeeksi ja siten tilaan oli tarkoituksenmukaista saa-
da mukaan pyoreampaa ja pehmedampaa muotokieltad
rauhoittamaan tunnelmaa ja vahentamaan ylimaarais-
ta stressia aiheuttavaa arsyketta. Koin tilan myds hie-
man sekavaksi samanarvoisten kevyiden palikoiden
muodostamaksi palapeliksi. Paatinkin rauhoittaa tilaa
kehittamalla sohvaa muotokieleltddan pehmeammak-
si ja pyoreammaksi sekd tekemadlld siita kiintopisteen
tilaan jykevammilld ja suuremmilla elementeilld. Huo-
mioni tein perustuen olohuoneen tilaluonnokseen,
joka loytyy kappaleesta 9.8. Tilaluonnoksia.

Jatkoin sohvan suunnittelussa modulaarista ja eri
istumisen ja makaamisen asennot mahdollistavaa
rakennetta. Sohva koostuu yksinkertaisemmista ja

suuremmista elementeista rauhoittaen tilaa, mutta
mahdollistaen silti erilaiset monipuoliset kayttoske-
naariot. Aikaisemmassa suunnitelmassani sohvasta oli
mahdollista irrottaa lattiatyynyja ja sen runkoa pystyt-
tiin hyddyntamaan steppilautana. Koin kuitenkin nai-
den toimintojen olevan mahdollista ja kdytannollista
sijoittaa muihin kalusteisiin. Sohvan ollessa kokonai-
suudessaan pehmed, on sen istuinosan reunaa helppo
kayttaa selkdnojana lattiaistumiseen ilman tarvetta
irrottaa erillista selkdnojaa itse sohvasta. Etenkin soh-
van pyoreampilinjaisia nojamoduuleja voidaan hyo-
dyntda monipuolisesti kuntoliikkeiden ja venytysten
tekemiseen. Moduuleissa on irrotettavat ja helposti
huolettavat paalliset hygienian yllapitamiseen. Pienia
kaarityynyja voidaan hyodyntaa esimerkiksi niskan tai
seldn luonnollisten kaarien ylldpitdmiseen makuua-
sennossa.

VAT Vo




Muita koduwstelornanoksio

/\ Porraspoyta ol BRI E (

- kuntoiluun askelmina (hyva jos ei kotona
portaita)
- lukittavat rullat

Toiminnalinen valaisin /\ )

- Vaati fyysista liketta valon syfyttamiseen s Modulaarinen seinake

Ja. samrmutfomiseen - mahdolistaa erilaiset salytysratkaisut kayt-

tajan farpeisin
- mahdolistaa likuntavalineiden monipuolisen
hyodyntamisen, kinnitettavissa eri korkeuksiin
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Porrosloninoksia

il

Sailytystilaa porrasaskelmissa

-lisaa liketta ja portaiden kulkua, kun
porfaikosta haetaan favaraa

- esim. avohylyt, vedettavat laatikot
tai avattavat kannet

N\ Sallytystilaa porrasseinassa

- lisaa liketta ja portaiden kulkua,
kun porfaikosta haetaan tavaraa
- hankala saada favaroita
ylahylyilta turvalisesti

N /L

Viherseina portaikossa

- lisaa toimintaa ja portaissa kulkua,
kun kasvia tulee hoifaa
- viherseina tuo viltyisyytta ja on

mukana luomassa hyvaa sisailmaa
- ylimpien kasvien hoito?

1 [

i
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pingofettu verkkoseinake

- toimii portaiden kaiderakenteena /\

- verkko kuntoiluun, esimerkiksi va-
lneiden kinnitykseen, rokkumiseen,

Kiipelyyn...

- portaiden alapuoli hyodynnettavis-

sa sallytykseen

“Duolapuu porrasrakenne

- fomii portaiden kaiderakenteena
- kuntoiluun

- kayfettavissa ripustukseen

- porfaikon alapuoli hukkatilaa
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7. Poryolwnorunoksia

Jo taustoitusosion aikana tilasuunnitelma ja kaytet-
tavat kalusteet alkoivat hahmottumaan mielessani
taustamateriaalin ohjaamina. Vyohykeanalyysin jal-
keen aloin hahmottelemaan tarkempaa kalusteiden
jarjestysta tiloihin. Pienten tilojen vuoksi kalustuksella
oli oikeastaan vain muutama jarkeva jarjestyksensa.
Oheisen luonnoksen avulla esittelen joitakin prosessin
aikana ilmaantuneita vaihtoehtoisia ajatuksia toimin-
tojen jarjestykselle.

ETEINEN

Pieni eteinen ei mahdollistanut juurikaan vaihtoehtoja
kalustukselle. Mielessani pyori ajatus avonaisesta vaa-
terekistd, joka toimisi helposti myds leuanvetotankona.
Eteisen siistin ilmeen yllapitamiseksi paadyin kuitenkin
suljettavaan liukuovikaapistoon, joka kuitenkin avaa-
malla toimisi my6s leuanvetotarkoitukseen. Pohdin
myo6s kapeaa sailytyslaatikostoa ikkunan alle, mutta
luovuin ajatuksesta, silla koin tarkoituksenmukaiseksi
sailyttaa eteisen esteettomana fyysisesti rajoittunei-
den vieraiden varalta.

OLOHUONE JA RUOKAILUTILA

Olohuoneen ja ruokailutilan alueella oleva ainoa pitka
ehja seina oli luonnollinen sijainti suunnittelemalleni
moduuliseindlle. Oli tarkoituksenmukaista sijoittaa
kuntoilualue ja siten olohuone moduuliseindn edus-
talle. Seindman sijainti rajoitti istuinkalustuksen si-
joittamista. Oheisen luonnoksen kalustejarjestys teki
pienesta tilasta entistd ahtaamman ja rajatumman.
Tavoitteenani oli luoda olohuoneesta ja ruokailutilasta

yhteindinen ja yhteisollisyytta tukeva tila ja siten soh-
van sijainti ikkunaseinalla ruokapdydan vastapaata
vaikutti tarkoituksenmukaisimmalta. Tilan tunnun sai-
lyttdmisen vuoksi paadyin ruokapdydassa suorakul-
maiseen poytaan pyorean tilaa vievan pdydan sijasta.

KEITTIO

Keittion kapeuden vuoksi pohdin mielessani ratkai-
suja keittion siirtamiseen avarammalle alueelle saa-
rekkeenomaisesti. Myds portaiden alapuoli hyddyn-
nettyna keittion kaapistoiksi vaikutti kiinnostavalta
ratkaisuilta. Keittion sailyttaminen alkuperdisessa pai-
kassaan oli kuitenkin tilan kayton kannalta tehokkain
ratkaisu, silla kapeaa tilaa oli vaikea kdyttdaa muuhun
toimintaan. Keittion matalalta alkavan paatyikkunan
vuoksi luonnollisin muoto keittidlle oli II-malli, joka
osoittautui myoskin tehokkaimmaksi ratkaisuksi liik-
keen lisdamiseksi keittiossa.

WC JA KODINHOITOHUONE

Koin hyvana pitaa alakerran wc:n edustavana vieras
wc:nd ja siksi kehittelin liukuoviratkaisun sen yhtey-
dessa olevan kodinhoitohuoneen piilottamiseen. Si-
saantulokerroksessa on hyva sijaita yksi esteetén wc
ja siksi wc:n puoli vaati tilansa. Luonnoksen ratkaisu
samalla seinamalla kulkevasta kalustuksesta vaikutti
linjakkaalta, mutta enemman sadilytystilaa syntyi si-
joittamalla kodinhoitohuoneen toiminnot tilan pe-
raseinalle. Riittava vapaa lattiatila luo miellyttavyytta
kodinhoitohuoneessa toimimiseen ja pyykkien teline-
kuivattamiseen ja siksi esimerkiksi L-mallinen kodin-
hoitohuonekalustus olisi vienyt turhaa tila.
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Pohjaluonnos alustavista ajatuksista 1. kerrokseen
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AULA

Yldkerran aulatila tuntui aluksi hukkatilalta tilan pie-
nuuden ja kylpyhuoneeseen johtavan oven vuoksi.
Pohdin aluksi tilaan esimerkiksi keinu tai joogakangas
ratkaisuja. Koin tarpeelliseksi osoittaa kuntopydran
tuomia mahdollisuuksia kotikuntoiluun ja aula osoit-
tautuikin sille sopivaksi paikaksi. Aula ei kuitenkaan
tuo tilana mielenkiintoa polkemiseen ja sen ainoa
ikkunakin oli alkuperdisten piirrosten mukaan vain
pieni luukkumainen ikkuna. Koin polkemisen tarvitse-
van miellyttavaa ymparistda ja paadyinkin tekemaan
kohteeseen rakenteellisen muutoksen ikkunaa kas-
vattamalla. Pakettitalossa rakenteellisia ratkaisuja on
helppo muokata omaan tarkoitukseen sopiviksi, mutta
oma lahtdkohtani suunnittelussa oli pidattaytya suu-
remmilta rakenteellisilta muutoksilta. Koin kuitenkin
aulatilan kaipaavan muutosta viihtyisampaan ja siksi
koin aukotuksen suurentamisen tarkoituksenmukaise-
na ja tarpeeksi pienena muutoksena.

TYOHUONE

Ty6huoneessa aloitin suunnittelun pohtimalla tyopis-
teen sijainnin suhdetta ikkunaan. Tarkedaa on ehkaista
ylimaarainen haikaisy ndyttoon ja sailyttaa ndyton seka
nayton taustan valoisuuden kontrasti mahdollisim-
man pienend miellyttavan tyoskentelyn mahdollista-
miseksi. Suoraan ikkunan edessa olevassa tyopisteessa
kontrasti ulkotilan ja nayton valilla on usein voimak-
kaastikin vaihteleva, joten sijainti ei ollut silmien er-
gonomialle suotuisa. Vastakkaisella seindlla haikdisyn
vaara taas oli suuri ja vireyttava ikkunanakyma selan
takana. Ikkunaseindn vastapdata paadyinkin sijoitta-

maan tilavan sdilytyskalusteen. Toiselle ehjalle seinal-
le sijoitin modulaarisen seindman muuntuville sdily-
tysratkaisuille ja ilmoitustaulumaiseen kayttoon. Yksi
luonteva sijainti tyopisteelle olikin vasten moduuli-
seinamad, johon esimerkiksi tyohon liittyvia papereita
voidaan laittaa nakyvasti esille. Aloin kuitenkin pohti-
maan, kuinka kyseisen jarjestyksen vallitessa tyotuolil-
la on mahdollista rullailla esimerkiksi hakemaan tava-
roita kaapistosta koko ajan istuen. Liikkeen lisadmisen
kannalta oli jarkevaa siirtaa tyopiste keskemmalle tilaa
ikkunan etureunaan. Talloin tyotuolilta on noustava
ylos kiertadakseen tydopdydan ympari kaapiston toiseen
laitaan. My0s katsesuunta oli hyva kaantaa oveen pain
yksityisyyden suojaamiseksi ja huoneeseen tulijoiden
havaitsemiseksi. Nayton sijaitessa ikkunan etureunalla
haikaisyn riski on suhteellisen pieni. Vain katseen kaan-
tamalla voi myds havaita vireyttavan ikkunanakyman.

MAKUUHUONE

Makuuhuoneessa sangylla oli oikeastaan vain pari
mahdollista sijaintia. Yksi sijaintimahdollisuus on luon-
noksen mukainen sijainti ikkunaseinalld, joka mah-
dollistaa enemman tilaa sangyn laidoille. Usein koe-
taan kuitenkin miellyttavana, jos sangysta pystytaan
nakemaan ulos ikkunasta, joten sangyn kdantaminen
kapealle paatyseindlla oli tarkoituksenmukaista. Tal-
[6in suurempi tila muodostuu sangyn jalkopaatyyn.
Pohdin tilan hyddyntamista esimerkiksi nojatuolilla tai
sangyn paadyssa olevalla penkilld, mutta koin istuin-
ten houkuttelevan puoleensa ldhinna ikavia vaateka-
soja. Paadyin rauhoittamaan makuuhuoneen vain le-
paamistarkoitukseen.

2krs

Pohjaluonnos alustavista ajatuksista 2. kerrokseen
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9.8. T dalwnornoksia

Pohjaluonnostelun jalkeen lahdin hahmottelemaan ti-
lojen visuaalista kokonaisuutta kolmiulotteisemmin ti-
laluonnosten avulla. Tilaluonnosten tekeminen auttoi
minua hahmottamaan esimerkiksi kalustuksen suhtei-
ta, ryhmittelya seka vareja ja materiaaleja.

Portatkko jo eteinen

Portaikon osalta paadyin jatkamaan suunnitelmaa verkkosei-
naajatuksella. Viherseindn sijaitessa portaikon takaseinallg,
paastaa kevyt verkkoseina paivanvalon lavitseen viherseindn
tarpeisiin. Visuaalisesti kevyt verkko antaa mahdollisuuden
leikitelld portaikon takaseindmadssa myos esimerkiksi vareil-
la. Isot kirkkaat ja kylldiset varipinnat tuovat tilaan tehok-
kaan aktivoivan vaikutuksen. Verkko ja portaikon alla olevien
sdilytyskaappien vetimet luovat leikkisan kiipeilyseinaman.
Runsas puumateriaalin kdytto tuo tilaan lamminhenkisyytta
ja vaalea yleisilme moninkertaistaa valoisuuden ja tilan tun-
nun.
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Olothvurone

Olohuoneessa hahmottelin kalustuksen vdriskaalaa ja ryh-
mittelyd. Pintamateriaalit pyrin pitdmaan padosin neutraa-
leina vieressa sijaitsevan eteisen laajojen varipintojen vuoksi.
Vaaleat pintamateriaalit lisdavat valon ja tilan tuntua pienes-
sa tilassa. Neutraalit pinnat antavat myds mahdollisuuden
leikitelld kalustuksella ja aktivoivia vareja pyrinkin tuomaan
tilaan juuri kalusteiden avulla. Kayttdmalla muutamaa eri
vdria tehostetaan mielta aktivoivaa vaikutusta. Pitkdan tilas-

sa vietettdessa yhteen kirkkaaseenkin variin alkaa pian tot-
tumaan. Kayttamalld useampia eri vareja mieli stimuloituu
yha uudestaan eri vdreja katsottaessa. Liian vdrientdyteinen
ympdristd aiheuttaa kuitenkin turhaa arsykettd ja vaikuttaa
mieleen tdysin vastakkaisesti aiheuttaen vasymysta. Olohuo-
neen luonnostelulla pyrinkin I6ytamdan tasapainon neutraa-
lien ja kirkkaiden vdrien kdytossa.
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Keittio

Keittiluonnoksen avulla pyrin 16ytdamaan keittioon ratkai-
sun, jonka avulla pystytddn muuntamaan keittid soveltu-
vaksi kdyttdjien muuttuviin tarpeisiin. Kokeilin olohuoneen
moduuliseinatyylista ratkaisua myos keittioon. Talloin kaap-
peja ja hyllyja voidaan varioida eri korkeuksille kdyttdjan sen
hetkisiin tarpeisiin. Hyllyja voidaan sijoittaa myds sopivalle
kurottelukorkeudelle liikkuvuuden lisdé@miseksi. Ottamalla
kokonaisvaltaisesti kantaa tulevaisuuden mahdollisiin tar-

peisiin, paras vaihtoehto on sahkon avulla korkeussaadetta-
vat hyllyt. Talldin keitti® vastaisi esimerkiksi pyoratuolikdytta-
jan ja seisovan kayttajan henkildkohtaisiin tarpeisiin. Tarpeen
mukaan seindmaan voidaankin ripustaa kaapit, joiden sisalta
I6ytyy hyllyja laskeva jarjestelma. Kokonaisilmeeltdan pieni
keittio on vaalea. Puulla tuodaan lamminhenkisyytta ja vari-
alueilla vireytta toimintaan.
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Makuwhione

Makuuhuoneeseen pyrin tuomaan muun muassa pitkia lin-
joja, harmonisuutta varein ja rentouttavan luontoelementin.
Pyrin tuomaan tilaan mielenkiintoa muutamalla elementilla.
Riisutussa makuuhuoneessa tarkeda ovat vdrit ja materiaa-
lit ja niiden yhdistelmid pyrinkin tilaluonnoksilla tutkimaan.
Vari- ja materiaalivalinnoilla voidaan luoda tilaan raikkautta
ja lampoa tai aiheuttaa tunkkaisuutta ja ylimaarasta arsyket-
ta.

+ selked / rauhallinen

+ haptinen matto luo miellyttavyytta jaloille ja ma-
ton pallorakenne aktivoi jalkojen pienia lihaksia

- tavanomainen / mielenkiinnoton
- kolkko / kylma

+ luonnon kokeminen, sammalta jaljitteleva
matto tuo tilaan rauhoittavan ja kutsuvan luon-
toelementin

+ matto tuntuu miellyttavalta jaloille, aktivoi jal-
kojen pienia lihaksia ja tasapainoa. Matto hou-
kuttelee rentoutumaan “sammaleelle”

- liilkaa tapahtumaa / drsykkeinen

- tunkkainen

+ luonnon kokeminen, sammalta jaljitteleva
matto tuo tilaan rauhoittavan ja kutsuvan luon-
toelementin

+ matto tuntuu miellyttavalta jaloille, aktivoi jal-
kojen pienia lihaksia ja tasapainoa. Matto hou-
kuttelee rentoutumaan "sammaleelle”

+ hillitty tausta rauhoittaa ja tasapainottaa kirja-
van maton aiheuttamaa nakoarsyketta

+ mielenkiintoa muutamalla elementilla

+ unenomainen, harras
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10.1. Poryoratkeismn jo toumvnmot

Lopullinen tilasuunnitelmani on kahden aikuisen koti,
joka tilallisin ja kalusteellisin ratkaisuin tukee kaytta-
jien aktiivista eldmatapaa. Tilat on suunniteltu ottaen
huomioon tilojen ja niissa tapahtuvien toimintojen eri-
laiset tarpeet ja ominaispiirteet.

Pohjaratkaisu muodostuu aktiivisuuden ja sosiaalisuu-
den vyohykkeistd. Asunnon kulkuvirrat on otettu huo-
mioon tilojen sijoittelussa. Sisdantulokerros on luon-
nollinen paikka sosiaalisille ja aktiivisille toiminnoille,
jotka saattavat aiheuttaa hairiota rauhallisuutta vaati-
viin tiloihin. Yldkerrassa sijaitsevat yksityisyytta ja rau-
haa vaativat tilat. Vahiten ohikulkua tapahtuvassa kul-
massa on eniten rauhallisuutta vaativa makuuhuone.

Tilasuunnitelman ratkaisut esimerkkiratkaisuja taustoi-
tusosiossa kasittelemistani ongelmista ja aihealueista
kyseiseen kohteeseen. Ratkaisuja voidaan toteuttaa ja
soveltaa eri asumisymparistoihin ja omaan mieltymyk-
seen soveltuvilla tavoilla.
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Véritetyt kalustepohjat, ei mittakaavassa
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Valaistus ja sisdilman olosuh-
teet, kuten lampétila ja ilman-
vaihto on helposti sadadelta-
vissd suoritettavan toiminnon tilassa.
tarpeisiin.

Musiikin aktivoivasta tai ren-
touttavasta vaikutelmasta voi
nauttia eri tiloissa kattoihin in-
tegroitujen kaiuttimien kautta

Sohvakeinu tuo liikettd ja mu-
kavuutta istumiseen. Soveltuu
myds sisatiloihin ja ripustetta-
vaksi erilliseen kehikkoon.

0 0 0000000000000 00000000 000

Keittiosta erilladn oleva ruo-
kailutila lisaa kulkua keittion ja
ruokapdydan valilla ruokailuta-
pahtuman yhteydessa.

0 0 0000000000000 00000000 000

Ruokapdydan daressa olevat
keinut aktivoivat ruokaillessa
tasapainoa yllapitavia lihak-
sia ja penkkimallisia tukevia
istuimia voidaan hyddyntaa
monipuolisesti kuntoiluun.
Suuri ruokapoyta mahdollistaa
yhteisollisyyden. Suorakul-
maisella poydalla voidaan
harrastaa esimerkiksi peliakti-
viteettejd, kuten poytatennista
asentamalla siihen irroitetta-
van pienen verkon.

[I-mallinen keittio ja toimin-
tojen sijoittaminen eri puolile
keittiota maksimoivat liikkeen

Liukuovin suljettavissa oleva
kodinhoitohuone tuo tilaan
yksityisyyttd ja tekee vieras
WC:std edustavamman. Seinal-
Id on erityinen sdilytysteline
pyOraa varten.

ee o 0000000000000 000

e o000 0000000000000 00

Esteeton WC sisdantulotasossa
mahdollistaa liikuntarajoit-
teiset vieraat ja varautumisen
tulevaisuuden mahdollisiin
tarpeisiin. WC on varityksel-

Liukuovien takana olevaa vaaterekkia

taan aktivoiva.

e o 0000000000000 00 0 00

B

Avoimet toisiinsa yhteydessa
olevat tilat ovat sosiaalisuu-
teen kannustavia. Yhteisolli-
syys lisaa yleista hyvinvointia.

ee 0 0000000000000 00000 0 00

Véritetty kalustepohja 1krs., ei mittakaavassa

Kevyesti joustava ja luistama-
ton lattiamateriaali soveltuu
turvalliseen ja miellyttavaan
kuntoiluun seka lattiaistumi-
seen ja antaa miellyttavan jal-
katuntuman aktivoiden myos
jalkapohjien lihaksia. Tulevai-
suudessa painallukset lattiaan
voivat saada aikaan sahkovir-
taa talouden tarpeisiin.

o0 0o 0 0000000000000 00

voidaan hyddyntaa myos esimerkiksi
leuanvetotankona

@0 0 06 0 0000000000000 000000 0 0

Sisaantulossa on helppohoitoinen
lattiamateriaali ja yhteys markatiloihin,
jossa esimerkiksi py6ra voidaan pesta
ja laittaa sailytykseen. Asuintiloissa
sdilytettava pyord on helppo ottaa
kayttoon ja se sdilyy turvassa. Pyora
voidaan ottaa helposti kdyttoon myos
esimerkiksi olohuoneeseen kunto-
pyoraksi erityisten harjoitusvastusten
avulla.

© © 060600600 4qdo e o0 e 0000000000000 00000000000 0 00

eo e 00000000

o0 0000000 qo o o

@ oW o 00 00/c 0000000000000 000000000000 0000 00

Asunnon ovet ovat kynnyksettomia tai
varustettu max 20mm korkeilla kynnyk-
silla esteettdmyyden huomioimiseksi.
Ovet ovat min. 850mm leveita.

ole o 0000000

.0...00.0...0..0...0..0‘.....0‘.0..0

Portaiden askelmissa oleva sdilytystila
ja viherseinan huoltaminen lisaa-

vat portaissa kdvelya. Viherseina on
mukana luomassa tilaan terveellistd ja
happipitoista sisdilmaa. Portaikon kai-
teena toimii kiipeilyverkko ja portaiden
alla olevien sdilytyskaappien vetimet
toimivat kiipeilyseindn kivina.

© 6060000000000 00000000000000000000c00 00

Vaihtoehtoiset istumaratkaisut
tuovat monipuolista ja tarvit-
tavaa liiketta seka eri asentoja
keholle. Kalusteet ovat helposti
siirrelttavia vapaan aktiivitilan
luomiseksi.

Moduuliseindke mahdollistaa
monipuolisen ja muuntuvan
sdilytysjarjestelman seka
liilkuntavalineiden valiaikaisen
kiinnittdmisen ja monipuolisen
hyédyntamisen.
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Parvekepuutarha tuo aktiivisuutta ja
positiivisen luontoyhteyden arkeen
my®ds esimerkiksi kerrostaloissa.
Kotikasvatus lisda kiinnostusta ruu-
anlaittoon ja sita kautta keittiossa
touhuamiseen. Se voi antaa myds
pohjan terveelliseen ruokavalioon
ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Keinu tuo leikkisalla tavalla liiketta
istumiseen.

e 0000000000000 0000000000000000 00

Erillinen tydhuone rauhoittaa muut tilat yli-
madrdiselta stressilta.

© © 0 0 000 000 0000000000000 000000000000 000000000 00 0 00

Pltkdaikaisen istumisen yhteydessa on tarjolla
erilaisia istuinratkaisuja. Ergonominen istuin
joustaa eri istuma-asentoihin ja tukee tarvittaes

sa. Istuminen on istuimesta ja sen sadddista riip-

puen myds puoliseisovaa ja tasapainottelevaa.

Tulevaisuuden skenaariossa kuntopyoralla
polkemisen kyky tuottaa sdhkdenergiaa
talouteen ja sitd kautta sdhkolaskun piene-
neminen kannustaa kuntoiluun.

Eldmysta ja mielenkiintoa polkemiseen
tuovat virtuaalilasit, ndyttava ikkunanako-
ala ja ohjelmien katsominen katon rajasta
vedettavalta valkokankaalta. Kuntopyora
voidaan siirtaa kesdaaikaan myos esimerkik-
si parvekkeelle.

. Yldkerran yksityisempi kylpyhuone ja sauna on suun-

. niteltu rentoutumiseen esimerkiksi hierovan suihkun

. saadeltivan valaistuksen, musiikkimahdollisuuden ja

. rauhoittavien materiaali- ja varivalintojen ansiosta. Kyl-
. pyhuone on kehon huollon paikka, jossa myds kehon

. terveytta voidaan analysoida erilaisilla mittareilla.
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©0 © 6 0 0 0 0 0000000000000 00000000000000000000e0 00

Luontoyhteys ja ikkunandkdala tuovat tilaan po-
sitiivisen luontoyhteyden ja kasvillisuus vireyttaa
osallistumalla hyvan sisdilman luomiseen. Silmia
voi tydn lomassa rentouttaa tuijottamalla valilla
ndyton sijasta ikkunasta kaukaisuuten.

Korkeussaadettava tyopoyta antaa
mahdollisuuden tydskennella seisten
ja erilaisilla istuimilla. Seisomiseen tuo
lisdtehoa mm. tasapainolauta. Tyopdy-
dan sijoittaminen keskelle tilaa pakot-
taa nousemaan ylos sdilytyskalusteelle
mentdessa tuolilla rullailun sijaan.

ee e e e 0 0000000000000 00

ee 00 0000000000000 000

=

Véritetty kalustepohja 2krs., ei mittakaavassa

Tilan koko korkeus on hyédynnetty
korkealla kaapistolla. Ylahyllyille yltaa
siirreltavilla tikapuilla tai puolapuilla,
jotka toimivat apuna myos tauko-
jumppaan. Tyopoydasta kauimmai-
seen reunaan on sijoitettu tulostin,
roskakori ja muut tarkeéat tarpeet
liikeen aikaansaamiseksi.

© 0600600600000 0000000000000000000000000c00 00

Erillinen vaatehuone rauhoittaa ma-
kuuhuoneen arsykkeilta. Parhaimmassa
tapauksessa vaatekasojen alitajuisesti
stressid aiheuttavat arsykkeet siirtyvat
pois makuuhuoneesta. Vaatehuoneeseen
on sisddnpadsy myds kaytdvasta, jolloin
kayttdja ei hdiritse makuuhuoneessa

© © 0000000000000 0000000000000000000000 00

Pitkd ja kapea kdytava on hyodynnetty
kattoon asennetuilla puolapuilla, joilla
voidaan esimerkiksi verrytelld kehoa
aamulla tai tydnteon lomassa. Portaiden
kattoon ulottuva verkkokaide estda
putoamismahdollisuuden.

7 3 ® e e e 0000 e 0000000000000 0000000000000 0 00

Makuuhuone on pyhitetty rauhoit-
tumiseen ja riisuttu ylimaaraisista
arsykkeista. Sammalta jaljittelevd matto
houkuttelee rentoutumaan ja tuo
tilaan rauhoittavan luontoyhteyden.
Sangyn ymparilld olevan kehikon ja
siitd laskeutuvien verhojen avulla sanky
voidaan sulkea omaksi unenomaiseksi
meditaatiotilakseen. Makuuhuone on
hyva danieristad talon ulkopuolisilta ja
muista tiloista tulevilta aanilta.
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10.2. Materiaolit jo viwit

LATTIA (RH, TH, 2KRS AULA)
Upofloor

Saima

savy lumi

koivuparketti

LATTIA (MH, VH)
Upofloor

Tammi Grand 188
savy white marble
tammiparketti

LATTIA (K, ET)

Heath Ceramics

HEX 13,5cm

savyt M39.2, M2, M44.3, M71
sauma tumma harmaa

Materiaalien sijoittuminen ks. liite lattiakaavio

4 LATTIA (OH)
Tatamimainen lattia
> kevyesti joustava
> iskun- ja melunvaimennus
> |uistamaton
> antibakteerinen, helposti huolettava
> vesitiivis
> lammoneristys estaad kylmaa ja kos-
teutta
> kestava
> kierratettava

5 SEINAT JA KATTO
Maalattu valkoinen
NCS S 0300-N
puolihimmea

6 MS-1 MODUULISEINA (OH)
perforoitu vanerilevy

7 MS-2 MODUULISEINA (TH,K)
perforoitu mdf
maalattu valkoinen
NCS S 0300-N

10

11

12

13

SEINAT (ET)

KAAPISTO (ET)

KALUSTEIDEN YKSITYISKOHDAT
maalattu sininen

NCS S 4050-R80B

puolihimmea

SEINA (MH)
maalattu vaalea vihtrea NCS S 2020-G20Y
puolihimmea

VIHERSEINA (PORTAIKKO)

SEINA (2.KRS AULA)

Siparila

Pala-seindpaneeli
lapikuultava valkoinen, koivu

PORTAIKKO JA KIINTOKALUSTEET
koivulevy

KALUSTEIDEN YKSITYISKOHDAT
maalattu keltainen
NCS S 0570-G90Y

Valittujen materiaalien ja vdrien piirteet on valittu
perustuen taustoitusosion huomioihin vireyttavasta
ja aktiivisuuden huomioivasta ymparistosta. Aktiivi-
suutta vaativiin tiloihin on tuotu aktivoivaa vaikutusta
kirkkailla ja kylldisilla varipinnoilla ja yksityiskohdilla.
Eteinen on asunnon keskipiste, joka toimii lapikulku-
tilana asunnon eri huoneiden valilla. Siksi eteiseen on
luotu erityisen aktivoiva tunnelma laajojen varipin-
tojen avulla. Oleskelutiloissa, joissa vietetdan aikaa
pidempaan, voivat laajat varipinnat tuntua hyokkaa-
vilta. Siksi kirkkaita vareja on tarkoituksenmukaisesti
ripoteltu kalustukseen. Yhdessa vaaleiden ja puisten
pintojen kanssa ne luovat miellyttavan aktivoivien ja
stressia lievittavien elementtien kokonaisuuden. Vaa-
leat pinnat maksimoivat myds valon maaran, joka on
oleellinen elementti vireystilan yllapitamisessa.

Puumateriaali tuo tiloihin lamminhenkisyytta kirkkai-
den ja valkoisten varipintojen ohelle. Puun ja kasvilli-

14 PORTAIKON KAIDE
valkoinen kdysiverkko

suuden runsas kayttd tuo myods positiivisen, vireytta-
van ja stressia lievittavan luontoyhteyden tilaan. Myos
kohteen arkkitehtuuri innoitti kayttamaan runsaasti
puuta.

Lattiamateriaaleissa on huomioitu esteettomyys ja
liilkkumisen turvallisuus minimoimalla niiden liukkaus.
Etenkin markatiloissa, keittiossa ja eteisessa olevat laa-
tat ovat luistamattomat myods markana turvallisuuden
lisadmiseksi. Myos olohuoneen kuntoiluun soveltuva
lattia on tdysin luistamaton ja parkettilattioiden seka
portaiden pinnat on kasitelty hiomalla ja pinnoitta-
malla mahdollisimman luistamattomiksi. Puulla on
lattiamateriaalina miellyttava ja lammin jalkatuntuma
ja se kannustaa kavelemaan lattialla paljain jaloin ak-
tivoiden jalkapohjien lihaksia. My6s olohuoneen lattia
on hienoisen pehmeytensa vuoksi miellyttava. Asun-
nossa on laattapintojen alla lattialammitys, joka saa
my0s laatoitettuihin pintoihin miellyttavan tuntuman.

hitp://www.upofloor.fi/Parketti/tuotteet/tuotteet/Mallistot/
Saima-design-collectio/saima-lumi/

® © o6 o 0 06 0 0 © o 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o o

N

® © © o © 0 0 0 © o 0 © 0 © 0 0 0 0 0o 0 0 o

http://www fibaproductselector.com/blog/
innovations-in=surfacesy

http://bgfons.com/download/3827

ssiparilagi/paneeli/kgo/
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http://www.upofloor.fi/Parketti/tuotteet/tuotteet/

Mallistot/ Art-Design-Mallisto/tammi-grand-188-whi-

te-marble/
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10.3. Kaluwsteet

Olohwowveen rtokalusteet

TU-1

ARTEK
MADEMOISELLE keinutuoli

maalattu valkoinen
artek.fi

132 KUVALAHTEET

http://www.finnishdesignshop.fi/images/102Tapiovaara14_th.jpg

KE-1
JOOGAKEINU + JUMPPARENKAAT

Jooga-kangas
Yogishop
hopeanharmaa
yogishop.fi

Deluxe jumpparenkaat
Dinox
dinoxfi

PT-1

SOHVAPOYTA
Mittatilaus

L500 x K320 x S400

kertopuu-runko

pinnassa koivulevyt

> pinnat kasitelty Bona Traffic Anti Slip
liukkaudenesto lakalla

vedettdva kansi, maalattu valkoinen

>Toimii apuna kuntoiluun ja

sdilytystilana lattiatyynyille. Kuntoilutarkoituk-
seen voidaan kdantaa kansi alaspain tai muille
kyljilleen saaden kdyttoon eri korkeuksia.

SH

MODULAATINEN SOHVA
Mittatilaus

1.L300 x K550 S1000 mm
verhoilu: Kvadrat Revive 1+2
(kosteutta hylkiva) savy 633

2. L480x K300 x S1000 mm
verhoilu: Kvadrat Hallingdal 65
savy 110

3. L750 x K700 x S1000mm
verhoilu: Kvadrat Hallingdal 65
savyt 110 ja 103

4.L750 x K500 x S1000 mm
verhoilu: Kvadrat Hallingdal 65
savyt 110 ja 143

5.L300 x K650 x S1000 mm
verhoilu: Kvadrat Revive 1+2
(kosteutta hylkiva) savy 753

6.L300mm x K180mm x S780mm
verhoilu: Kvadrat Hallingdal 65
savy 457
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Ms-1

-Vaneri 32mm
- seindman kokonaismitat L4900mm x K2580mm
- reikien halkaisija 20mm

- rei'issa metallikierteet B
PO

(C ) Hl

TR SW

Reikien rytmitys

Esimerkkeja kiinnityspulteista. Pultit ovat helposti kasin kier-
rettdvissa ja irroitettavissa. Kierteiden avulla pultit pysyvat

tiukastikin paikoillaan raskaampienkin elementtien tarpeisiin.

Silmukkapultti soveltuu erilaisten kuntoilun apuvalineiden
kiinnittdmiseen ja siipipultit esimerkiksi puolapuiden tai
sdilytyslaatikoiden kiinnittdmiseen. Ripustamiseen voidaan
kayttaa myos koukkuratkaisuja tai sisustuksellisia naulakko-
maisia ratkaisuja. Hyllyt voidaan upottaa kierteilld seindan
kiinnitettaviin tappeihin.
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Moduuliseindn kdyttoskenaarioita
> sdilytysratkaisut ja sisustuselementit
> puolapuut
> leuanvetoteline
> kuntoiluvalineiden kaytto eri korkeuksilla

Helppo kiinnittda ja muunnella
Soveltuu muuttuviin eldmantilanteisiin ym.




Porroskolunste

- pinnat massiivikoivua

- askelmat kasitelty lapikuultavalla liukkauden estavalla lakalla,
Bona Traffic Anti Slip

- askelmissa kolme avohyllya ja kuusi laatikkoa nostokannella
> maalattu keltainen NCS S 0570-G90Y, maalattu sininen
NCS S 4050-R80B
- ulosvedettavat / siirreltavat kolmen askelman apuportaat lukittavilla
rullilla (apuna korkealle ulottumisessa ja kuntoilussa)
> askelmat maalattu v. sininen NCS S 0520-B30G,
lisatty Tikkurilan Liukueste-karkeutusaine
- apteekkarin vetokaapit, 4kpl
- hyllykaapit kaantoovilla, 3kpl
- vetimina kiipeilyseinan kivet, keltainen 4kpl, valkoinen 5kpl

1 I} 0
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TU-2

NIKARI
SKANDINAVIA KVI6 penkki

2kpl

saarni

L1100 x K450 x S385
nikari.fi

KUVALAHTEET
http://nikari.fi/products/stools-and-benches?product_id=90&slide=3
http://www.artek.fi/fi/products/chairs/149
http://nikari.fi/products/tables?product_id=98&slide=2

TU-3

ARTEK
TUOLI 69

koivu, maalattu keltainen
artek.fi

KE-2

KEINU
MITTATILAUS

istuinosa puu-muovikomposiitti
L550 x K330 x S520 mm

Tkpl sininen NCS S 4050-R80B
Tkpl keltainen NCS S 0570-G90Y
Tkpl harmaa NCS S 5000-N

PT-2
NIKARI
SKANDINAVIA EDI poyta

saarni
L2500 x K730 x S800mm
nikari.fi
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Keittion kiintokalusteet ja vorusteet

T-1

tyotaso
K20 x L3076 x S600 mm
jatkuu peitelevyind kaapistorivin reunoilla

P-L40M

poytalaatikosto
4 vedettavaa laatikkoa

S-H60M-3

hyllykaappi

1 siirrettava hylly
maalattu mdf, valkoinen

S-H40M

hyllykaappi
1 siirrettava hylly

&

P-L43M| P-L60M

P-K60M

P-L43M

= L

s
M| s-Haom-> S-HeOM-2 | S-HEOM-2 S-H60M-3
.| SHi6om |.
S-H60M-3
S-H40 S-LK60M S-H60M varaus mikrolle
VT ’a
= P-H6OM | P-JAGOM | P-AK60M
s

Keittioprojektiot, ei mittakaavassa

mitat ks. KAL-01
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laakaovi, koivuviilu oveton . . .
kaannettava laakaovi, maalattu mdf
Durat 910 Ored iveti ’
py"’Tattt”“F"?"’e“rﬁectsh;%;‘gr;g)é keltainen (NCS S 0570-G90Y)
T-2 maalattu sininen ( - ) alumiini vedin 315mm, maalattu musta
S-A60M
tyotaso altaalla P-U60M tiankui K .
K20 x L2847 x S600 mm astiankulvauskaapp! S-H160M
jatkuu peitelevyna kaapistorivin reunoilla uunikaappi 1 s!{rregﬁv? lr'tlltah{”ly )
altaan koko K150 x L511 x $525 mm stirrettava lautasteline hyllykaappi
Durat 012 k'az?nnettava laakaovi, maalattu mdf kolme viliseinia
P-H60M sininen (NCS S 4050-R80B) liukuovet: koivuviilu, maalattu mdf valkoinen
) alumiini vedin 600mm, maalattu musta (NCS S 0300-N), maalattu mdf v.sininen (NCS
P-L43M hyllykaappi S 0540-B)
o 2ssiirrettavad hyllya S-H60M pyoreit reikavetimet, halk. 600mm
poytalaatikosto laakaovi, koivuviilu
2 vedettdvaa laatikkoa pomppusaranat hyllykaappi
pyoredt nuppivetimet 1 siirrettava hylly S-H60M-2
laakaovi, kolvuviilu P-JA60M nostettava laakaovi, maalattu mdf hyllvkaaooi
valkoinen (NCS S 0300-N) Vlykaappl o
P-L60M allaskappi jételajitteluvaunulla alumiini vedin 560mm, maalattu musta nouseva laakaovi: Tkpl koivuviiluinen, Tkpl
laakaovi, koivuviilu maalattu mdf kelainen (NCS S 0570-G90Y),
poytalaatikosto pomppusarana 1kpl maalattu mdf valkoinen (NCS S 0300-N)
2 vedettavaa laatikkoa, L6OOmm 5-LK6OM pomppusaranat
pyoreatlnupplnglmet halk. 40mm, koivu P-AK60M
laakaovi, koivuviilu
liesituuletinkaappi S-H40M-2
rullat . .
astianpesukonekaappi laakaovi, koivuviilu
3 hyllykaappi
VT nouseva laakaovi, koivuviilu
sokkeli pomppusaranat
irroitettava vélitila
Durat 012

pinnoitettu koivu

Aktivoivan suunnittelun kannalta kohteen kompak-
ti keittio ei ole ideaalinen liikkeen aikaansaamiseksi.
Pieni keittio saattaa myds vahentaa keittiossa tyosken-
telyn miellyttavyyttd sekd sosiaalista toimintaa, kun
keittiodn mahtuu toimimaan vaivattomasti ldhinna
yksi henkild. Keittio toikin haastetta aktiiviseen suun-
nitteluun, mutta ratkaisuillani maksimoin pienessakin
keittiossa tapahtuvan liikkeen.

Sijoittamalla kodin térkeat toiminnot, kuten jadkaappi,
liesitaso, uuni seka allas eri puolille keittiétad maksimoi-
daan pienikin liike ja koko keittion pinta-ala saadaan
varmasti kayttoon. ll-mallinen keittio tuo myos vaihte-
levaa liikettd pdivaan. Keino lisata liikettd on myos jaa-
kaapin sijoittaminen keittion perélle. Usein jadkaapista
saatetaan hakea ruokaa tai juomaa pitkin pdivaa, joten
askelia evaan hakemisen yhteydessa saadaan enem-
man. Kohteen keittiossa askelia jadkaapille tulee vain
muutama enemman, kuin jos jadkaappi olisi sijoitettu
keittion toiseen paatyyn. Usein toistettuna tapahtu-
maketjusta syntyy kuitenkin aina lisda askelia paivaan.

Omalaatuisen keittiosta tekee myos kaapistojen erilai-
set ovet. Osa ovista ovat normaaleja kddntdovia, toi-

set kddntyvat oikealle, toiset vasemmalle, jotkin ovat
vetolaatikoita pomppusaranoilla, toiset vetimilla, osa
ovista aukeavat ylospdin ja l0ytyypa keittiostd myos
liukuovia. Kaikki nama tuovat monipuolista liiketta
paivaan verraten tavalliseen jérjestelmalliseen keit-
tioon.

Liikettd saadaan aikaan myos tarvikkeiden sijoittelul-
la. On hyva sijoittaa esimerkiksi jotkin pdivittdin tar-
vittavat tarvikkeet kurotteluetdisyydelle ylahyllylle.
Jotta jokaiselle asukkaalle |16ytyisi ne omat sopivat
korkeudet, suunnittelin keittioon erityisen moduuli-
seindman. Seindma alkaa valitilan (korkeus 400mm)
yldpuolelta ja siihen voidaan ripustaa erilaisia yla-
kaappimoduuleja kayttdjan sen hetkisten tarpeiden
mukaan. Seindmd koostuu rei‘istd joihin moduulit
kiinnitetdan tappien avulla. Moduulit voidaan irrot-
taa ja uudelleen sijoittaa helposti. Kaapistojen kor-
keussaadettavyys tukee myods esteettomyytta. Kaap-
pien sisddn on myos mahdollista asentaa esimerkiksi
sahkolld korkeussaddettdva hyllysto tulevaisuuden
mahdollisia tarpeita varten. Tulevaisuuden tarpeita
varten alakaapistoissa on my0s rullat ja irrotettava
sokkeli.
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JKP
SMEG
FAB32RBN1 jadkaappipakastin

valkoinen
K1926 x L600 x S720 mm
smeg.com
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H
VOLA
KV1 keittiohana

04 light blue
vola.com

APK

BOSCH
SPV50E70EU kalustepeitteinen
astianpesukone

bosch-home.fi

LT

BOSCH
DHL545SSD kalusteisiin sijoitettava
liesituuletin aktiivihiilisuodattimella

bosch-home.fi

L

BOSCH
PKE611D17E keraaminen liesitaso

musta
K45 x L592 x S522 mm
bosch-home.fi

@ BosCcH

V)
BOSCH
HBN301W?2S kalusteisiin sijoitettava uuni

valkoinen
K595 x L595 x S548 mm
bosch-home.fi
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Tyshuoneen irtokalunsteet

144 https

w.martela.fi

PP-1

DINOX
CLASSIC puolapuut

massiivikoivu
K2300mm, L800mm
dinox.fi

t-pieni
co-chair
p-blue

stofm

e

mistokalusteet/tyopoydat/pinta-eq-tyopoyta

TU-4
HAG
CAPISCO 8106 ergonomiaistuin

NEX 10 verhoilu
jalusta valkoinen
hag.fi

TU-5
WILKHAHN
STAND-UP tasapainoistuin

Vaalea sininen
wilkhahn.com

PT-3

MARTELA
PINTA EQ sihkdpoyts

Valkoinen
L1800 x S800 mm
martela.fi
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2. kervroksen audlon kolusteet

PP-2

KATTOPUOLAPUUT
mittatilaus

massiivikoivu

L900mm, P3420mm

upotetut led nauhat + mikroprisma
hajotin joka kolmannessa puolassa
(P600mMm, L15mm)

146

KP
CICLOTTE kuntopyora

ciclotte.com

Laitteet

SCREEN

valkokangas
kattoasennus
2kpl

L2000mm

ks. alakattokuva

K

Kaiuttimet

valkoinen
kosteudenkestava
kattoupotus

halkaisija 250mm

ks. alakattokuva
sijoittelu suuntaa antava
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Moakuwdoneen kalusteet

S

SANKY
mittatilaus

massiivikoivu

kokonaismitat K2100mm x L1800mm x $2260mm
ylépalkissa ura rullaverholle, alapuolella peitelevy
rullaverho valkoinen, valoa paastava

periaate rullaverhojen sijoittami-
sesta sangyn yldpalkkeihin

T-L

TASO/LAATIKOSTO
mittatilaus

massiivikoivu
K500mm x L3230mm x S300mm
4 vetolaatikkoa L600mm
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10.4. \Voloistirs

Valaistuksen suunnittelu on tarkeda huomioida vireyt-
tdvan ympadriston aikaansaamiseksi. Suunnitelmassani
jokaisessa tilassa pysytdadn saatdamaan valaistus niin
voimakkuudeltaan kuin varilampétilaltaan suoritetta-
via toimintoja varten sopivaksi.

Alakerrassa on paljon valokattomaisia ratkaisuja, jotka
tuovat tilaan tasaista valoa ja muistuttavat kattoikku-
noita. Valaisimet ovat himmeys- ja varilampotilasaa-
dettdvid. Etenkin Barrisolin suuret valokattoratkaisut
olohuoneessa on suunniteltu mahdollistamaan kir-
kasvalohoito vuoden pimeimpind aikoina. Coeluxin
innovatiivinen valaisin on suunniteltu imitoimaan kat-
toikkunaa antaen realistisen kokemuksen sinitaivaasta
ja auringon luomasta valokeilasta Aurinkoa imitoiva
valo vaikuttaa psyykkeeseen positiivisesti. Valaisin tuo
Iahinna tunnelmavaloa, silld se ei luo tasaista valoa ja
vaatiikin seurakseen myds muuta valaistusta. Katto-
valaisinten liséksi keittion yldkaappimodulien alle on
sijoitettu lineaarinen tyotasovalaisin ja olohuoneessa
on uniikki lattiavalaisin tuomaan kohdevaloa ja tun-
nelmaa.

Suunnittelemani uniikki lattiavalaisin syt-

VAl

XAL
VELA ROUND

valkoinen
halk. 450mm
xal.com

Alakattokuva 1krs. 1:100

V5

MUUTO
E27

sininen
muuto.com

tyy fyysiseslld liikkeelld, kun riman kddntdé

yl6s.

V2 V3
COELUX XAL
COELUX 45 SQUARE INVISIBLE SQUARE
2600 x 970 mm 600 x 600mm
coelux.com
xal.com
) ff 7?; ia'\\},f
/ e = & s &
/
. /
4
V6 V7
BARRISOL LED-NAUHA
VALOKATTO

led-nauhat + barrisol kangas
1100 x 1100mm
saumaton pinta-asennus

V7-1 pituus 7200mm
profiililla epdsuora valo katon kautta

KUVALAHTEET
https://www.architonic.com/en/product/xal-vela-round-450/1167413
http://www.coelux.com/en/solutions/index

IGUZZINI
UNDERSCORE 15

perimetral - profiili
pituus 1640mm
IP65

iguzzini.com

https://www.architonic.com/en/product/xal-invisible-square-600/1167588

http://www.iguzzini.com/underscore15/
http://www.muuto.com/lighting/e27

http://www.apostolidesltd.com/index/?portfolio=barrisol-gevo-sanitarywareceramics-flooring-showroom-nicosia
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http://www.taloon.com/led-nauha-limente-led-ribbon-20-60-led-m-4000k-15w-2000-mm/LP-626084/dp?openGroup=7441
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Yldkerran valaistusratkaisut ovat toteutettu pin-
ta-asennuksella tai upotettuna katon pintamateri-
aaliin. Ylakerran huonekorkeus on 2500mm, enka
kokenut sen laskemista esimerkiksi upotettuja valo-
kattoja varten suotavaksi huonekorkeuden miellytta-
vyytta ajatellen.

Ylakerrassa on leikitelty pitkilla ja linjakkailla valaisimil-
la. Portaikossa linjavalaisin valaisee portaita ja viher-
seinad. TyOhuoneessa on tarkoituksenmukainen va-
laistusvoimakkuudeltaan ja korkeudeltaan saddettava
kohdevalaisin tarkkaan tyohon korkeussadadettavan
poydan pariksi. Makuuhuoneessa valaistuksen saato
on erityisen tarkeaa, silla hyvien younien kannalta tar-
vitaan taytta pimeyttd, kun taas aamulla sininen valo
vireyttdd. Makuuhuoneen katossa olevat led-nauhat
voidaankin ohjelmoida kellon mukaan voimistumaan
pikkuhiljaa simuloiden nopeutettua auringonnousua,
kun on tarve herata. lllan tullen valaistus on automaat-
tisesti kellertavampaa ja himmeampaa valmistaen
meitd lepoon. Myos muualla asunnossa valaistus on
mahdollista saataa muuttumaan hieman ominaisuuk-
siltaan vuorokauden mukaan. Tarkeda on kuitenkin
saada valaistus saddettya myos toimintokohtaisesti.

Valaistukessa on myos erityinen aikakatkaisu ja liike-
tunnistin paivittaisen liikkeen lisdamiseksi. Jos esimer-
kiksi istut tietyn aikaa paikallasi liikkkumatta merkitta-
vasti, valot sammuvat. Niiden uudelleenkytkemiseksi
taytyy sinun nousta ylos ja liikkahtaa tunnistimen edes-
sa. Liiketunnistus kytkeytyy paalle vain valokytkimen
ollessa "paalla”asennossa, eivatka valot siten syty itses-
taan, jos pimeytta tarvitaan esimerkiksi lepoon.

Alakattokuva 2krs. 1:100

\'£:]

v7

EDEN DESIGN
LED-NAUHA LED LINE 60

V7-2 pituus 3100mm
mikroprisma sirotin
V7-3 kostean tilan led nauhat
pituus 1820mm
mikroprisma sirotin
V7-4 pituus 3400mm, lattiaupotus
ks. kalustepohjat

V9

LED-ALASVALO

kostean tilan led

pinta-asennus
edendesign.com

V10

KUITUVALO

_— Ly

V12
vn MENU
FERROLIGHT BOLLARD
IYO

2kpl
punainen ash
1600mm seinakytkenta
ferrolightdesign.com menu.as

KUVALAHTEET
http://www.taloon.com/led-nauha-limente-led-ribbon-20-60-led-m-4000k-15w-2000-mm/LP-626084/dp?openGroup=7441
https://www.architonic.com/en/product/molto-luce-log-out-hl/1203769
http://www.taloon.com/led-alasvalo-fluxe-185-hv-22w-1250Im-3000k-ip44-230-mm-valkoinen/S-4238429/dp
http://www.discoland.fi/eurolite-fib-450-rgb-led-dmx-kuituvalo-paket-1111676370 1 53
https://www.architonic.com/en/product/ferrolight-iyo-red/1293921
https://www.vepsalainen.com/fi/tuotteet/valaisimet/bollard-valaisin-ash
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Varitetyt leikkauskuvat, ei mittakaavassa
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10.6. Vuwaliusounnmit ja
ko ttoshkenaoriouta

Keittid on kodin aktiivinen tila, joka viihtyisyydellddn kannustaa
sielld toimimiseen. Liikettd pieneen keittioon tuo muun muassa
toimintojen sijoittelu eri puolille keittiotd ja esimerkiksi usein
kaytettavan jadkaapin sijoittaminen keittion peralle. Liikkuvuutta
lisda ylakaapistojen hyddyntaminen ja roikkuvat yrttikasvit, jotka
tuovat myds innostusta ruuanlaittoon ja keittiossa toimimiseen.
Monimuotoista liiketta lisda kaapistojen erilaiset avausmekanis-
mit. Pieneen keittiodn saadaan tilan tuntua vaaleilla materiaaleil-
la ja kirkkaat variyksityiskohdat vaikuttavat psyykeeseen aktivoi-
valla tavalla.
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Eteinen on asunnon lapikulkupaikka, jossa laajat kirkkaat varipin-
nat saavat mielen aktivoitumaan aina ohi kuljettaessa. Liukuovi-
en takaa I0ytyy ulkovaatesailytys ja rekki, jota voidaan hyddyntaa
myds esimerkiksi leuanvetotankona. Portaikossa oleva vihersei-
na tuo positiivisen luontoyhteyden tilaan seka osallistuu terveen,
happirikkaan ja vireyttavan sisdilman luomiseen. Portaikon kai-
teena toimiva verkkoseindke pdastaa luonnonvalon lavitseen ja
toimii yhdessa sdilytyskaapiston vetimien kanssa leikkisana kun-
toiluseindmana. Verkkoa voidaan kayttaa sailytykseen esimer-
kiksi ripustamalla vaatteita tai pienia sailytyslokeroita koukkujen
avulla. Portaikon askelmissa oleva sdilytystila lisaa portaissa kul-
kua. Coeluxin kattoikkunaa muistuttava valaisin luo tilaan positii-
vista auringon sédteita jaljittelevaa valoa.




Ruokailutilan suuri poyta lisaa yhteisollisyytta. Suorakulmaista
poytda voidaan kayttaa myos leikkisasti aktiivipelien, kuten poy-
tatenniksen pelaamiseen asentamalla siihen irroitettava pieni

verkko. Ruokapoyddn aaressa olevat keinut tuovat istumiseen
liikettd ja lihasaktiivisuutta hauskalla tavalla. Tukevia penkkeja
voidaan hyodyntdd monipuolisesti myds kuntoliikuntaan. lkku-
nanakdalat ja runsas luonnovalo tuovat sisdlla touhuamiseen
miellekkyyttd ja nostavat vireystilaa.

© Mira Voimanen 2016
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Olohuoneen modulaarinen sohva mahdollistaa sen hyodyntami-
sen usealla eri tavalla. Monimuotoiset ja muunneltavat osat salli-
vat useat eri istuma-asennot ja esimerkiksi pienia tyynyja voidaan
kayttaa tukemaan seldn luonnollista kaarta eri asennoissa. Olo-
huoneen kohdevalaisin toimii fyysiselld toiminnalla kddntamalla
rimaa. Turhan pitkaan paikoillaan istuttaessa huoneen valot sam-
muvat vaatien nousemaan ylds ja liikahtamaan liiketunnistimen
edessa.
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Olohuoneen moduuliseindma mahdollistaa kuntoiluvdlineiden
monipuolisen hyddyntamisen. Liikkeisiin saadaan erilaista tehoa
ja vaikuttavuutta, kun valineita voidaan hyddyntaa eri korkeuk-

silla. Myds sohvan osat ovat hyddynnettavissa avuksi kuntolii-
kuntaan tai venyttelyyn. Sohvan osat ovat verhoiltu kosteutta
hylkivalla kankaalla ja huput ovat irrotettavissa pestaviksi. Tilojen
sisdilman ominaisuudet, kuten lampétila ja ilmanvaihto on help-
po muuntaa kuntoilun tarpeisiin.
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Keittion, ruokailutilan ja olohuoneen muodostama tilakoko-
naisuus lisdd yhteisollisyytta. Joogakangas ja jumpparenkaat
muodostavat hauskan ja liiketta lisddvan istuimen ja kannus-
tavat leikinomaisuudellaan temppuiluun ja kuntoliikuntaan.
Joogakangas on helposti irotettavissa renkaista ja renkaiden
korkeutta voidaan saataa.
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Olohuoneen erilaiset istuimet mahdollistavat eri
tavat istua. Keinuminen lisaa istumisen lihasaktii-
visuutta ja lattiaistuminen yllapitaa liikkuvuutta
sekd oikein suoritettuna voimistaa keskivartalon
tukilihaksia. Muunneltava ja monimuotoinen
sohva kannustaa eri istuma-asentoihin ja sen osat
toimivat apuna kuntoiluun ja venyttelyyn. Katos-
sa olevien kattoikkunoita muistuttavien valaisi-
mien kirkasvalomahdollisuuden avulla tuodaan
vireyttd myds vuoden pimeimpiin aikoihin.

Tavallista py6raa on erityisten harjoitusvastusten
kanssa mahdollista hyodyntda myos sisatiloissa.
Polkemisella voi tulevaisuudessa olla mahdollista
tuottaa entistd paremmin sahkdenergiaa talou-
den tarpeisiin. Iso valkokangas tuo sisapyordilyyn
eldamyksellisyyttd simuloimalla pyordilyd ulko-
maastossa. Pyoran sdilyttdminen asuintiloissa tuo
turvaa pyoran sdilymiseen ja laskee kynnysta sen
kayttoonottoon.

Olohuoneessa on erityinen luistamaton ja ke-
vyesti joustava lattia kuntoilun tarpeisiin. Sohva-
poytaa voidaan hyddyntda kuntoiluun ja kayttaa
hyodyksi sen eri korkeuksia. Teknologian kehit-
tymisen myota internetin kautta on mahdollista
ottaa osaa ryhmadliikuntatunteihin tai seurata
ammattilaisten treenivideoita. Helposti siirrelta-
va kalustus mahdollistaa vapaan tilan aktiiviseen
toimintaan.

Pelikonsolien aktiivipelit mahdollistavat hauskal-
la tavalla monipuoliset liikuntamuodot sisatilois-
sa saasta ja vuodenajasta riippumattomana.
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Ylakerran aulatila on siirtymatila rauhoittumisen ja aktiivisem-
man vydhykkeen valilld. Vaaleat pintamateriaalit luovat pieneen
tilaan avaruuden tuntua ja luonnosta muistuttavat elementit
tuovat tilaan viihtyisyytta. Kapea kaytava on hyddynnetty kat-
topuolapuilla, joiden avulla voidaan verrytelld kehoa esimerkiksi
aamulla tai tydskentelyn lomassa. Avarampaan aulaan on sijoitet-
tu kuntopyora. Pyordillessa on mahdollista nauttia vireyttavasta
ikkunandkoalasta tai seurata mieliohjelmia katosta vedettavalta
valkokankaalta. Elamyksellisyytta pyordilyyn tuo mahdollisuus
simuloida pyorailyd maastossa valkokankaan tai virtuaalilasien
. avulla.
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Ty6huoneessa on kiinnitetty huomiota erityisesti tydergono-
miaan. Sahkolla korkeussaadettava poyta mahdollistaa sei-
somatydskentelyn ja erilaisten aktivoivien ja ergonomisten
istuimien kdyton. Seisomatydskentelya tehostaa tasapaino-
laudan kaytto. Tehokas tydvalaisin on korkeussaadettava poy-
dan korkeuden mukaan vahentden silmien vasymysta. Aktii-
visuusmittarin havaitessa kayttajan istuneen turhan kauan,
ilmestyy tietokonendytolle kehotus nousta ylos ojentamaan
ja liikuttamaan kehoa. Kehoa voidaan verrytelld hyddyntaen
puolapuita ja sdilytyskaapiston tikkaita, jotka mahdollistavat
my0s ylakaapistojen aktiivisen hyodyntamisen. Tydpisteessa
ei ole sdilytyslaatikostoja vaan tarvikkeiden hakemiseksi on
noustava ylos ja kaveltava sailytyskalusteelle. Luontoyhteys
vireyttaa seka luo happirikasta ilmaa. Tydhuoneesta on myds
lyhyt matka virkistdytymaan parvekepuutarhaan.
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Makuuhuone on riisuttu ylimaardisista arsykkeista ja toiminnoista
totaalisen levon ja aistien rentoutumisen mahdollistavaksi tilaksi.
Vérimaailma on harmoninen ja luontoelementit rentouttavat.
Sammalta jaljittelevd pehmed matto houkuttelee makoilemaan
ja aktivoi kaveltdessa jalkapohjien lihaksia seka kehittaa tasapai-
noa jaljitellen luonnon monimuotoista maastoa. Sanky on suljet-
tavissa kehikosta vedettdvien rullaverhojen avulla meditatiivisek-
si totaalisen riisutuksi tilakseen mahdollistaen hengahdystauon
arjen stressin ja kiireiden keskelld. Erityisesti makuuhuoneessa
tarked elementti on valaistuksen muuntuvuus. Aamulla valaistus
jaljittelelee nousevaa aurinkoa vireyttden sinisen savyiselld valol-
la, kun taas illan tullen valmistaa kehoa lepoon himmeammalla ja
kellertdvan savyiselld valollaan. Tila on pimennettdvissa pimen-
nysverhojen avulla mahdollistaen hyvan unen ja palautumisen
aktiivisempaan huomiseen.
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11.1. Prosesst

A

En aiheen valittuani vield kasittanyt, kuinka laaja ja
haastava aihe todellisuudessa oli ja kuinka syvaélle ai-
heen verkostoon tulisinkaan syventymaan. Koin pro-
sessin kokonaisuudessaan miellyttavana itseani kiin-
nostavan aiheen vuoksi. Toisinaan aiheen rajaus oli
vaikeaa, sillda ominaista minulle on uppoutua itseani
kiinnostaviin aiheisiin. Uusi informaatio vain kasvat-
tikin tiedonjanoani. Valilla koin syventyvani erityisen
paljon tilasuunnittelusta erillddn olevaan materiaa-
liin liilkuntatietoudesta ja ihmisen kehon toiminnasta.
Fyysisen aktiivisuuden ja tilasuunnittelun yhdistavan
tietouden ollessa viela varsin vahaista, koin kuitenkin
kasittelemani tietoperustan ihmisen kehon toiminnas-
ta antaneen minulle tarkean ja oleellisen lahtokohdan
suunnitteluprosessiin seka perusteet ideoilleni. Lop-
pupeleissa hyvdssa tilasuunnittelussa on kyse ihmisen
luonnollisten tarpeiden ja toiminnan palvelemisesta.
Innovatiivisimpien ideoiden aikaansaamisessa on tar-
keda perehtya ongelman syvimpaan ytimeen.

Laajan aiheen vuoksi kaytin taustoitusosioon runsaasti
aikaa. Koin tarvitsevani hyvan pohjan ennen kuin pys-
tyisin aloittamaan varsinaisen suunnitteluosuuden,
vaikkakin aihetta olisi voinut tutkia jopa loputtomiin.
Paapiirteiset ideat suunnitelmasta ilmaantuivat mie-
leeni kuitenkin jo aiheeseen syventymisen aikana
tietoperustan ohjaamina, joten varsinaiseen suun-
nitteluvaiheeseen syventymiseen kuului oikeastaan
ideoiden soveltaminen valittuun kohteeseen, yksi-
tyiskohtien tarkentaminen seka ideoiden saattaminen
visuaaliseen muotoon. Suunnittelukohteen valinta
sijoittui aikaan, jolloin taustatiedon kartoittaminen oli

¥ % 4

jo loppusuoralla. Koin tarkedksi |6ytaa ensin yleispate-
via ratkaisuja aktiivisuuden lisdédmiseen ilman tiettya
rajoittavaa ympadristod. Taman jdlkeen etsin kohteen,
joka soveltui mahdollisimman monen mieleeni tulvi-
neen idean esittamiseen.

Tulevaisuudessa aihetta voisi jatkaa tarkemmin myds
koskemaan fyysisia rajoitteita omaavaa kohderyhmaa
seka syventya tarkemmin asumisen elinkaareen ja tu-
levaisuuden mukanaan tuomiin rajoitteisiin. Aiheessa
riittad pohdittavaa lukuisiin opinnaytetoihin.

Mielenkiintoni aihetta kohtaan auttoi minua saamaan
projektia eteenpdin jarjestelmallisesti ja onnistuin
pysymaan hyvin aikataulussa. Varsinaista kiiretta ei
ehtinyt tulemaan. Aika tulee kuitenkin aina vastaan,
silla aihetta voisi jatkaa loputtomiin ja suunnitelmista
voisi tehda yksityiskohdiltaan konseptitasoa syvem-
mat. Olen kuitenkin erittdin tyytyvdinen rajatun ajan
puitteissa aikaansaamaani laajaan kokonaisuuteen ja
tavoitteideni ylittamiseen.

Tilasuunnittelussani kiinnostuksen kohteeni ja tulevai-
suuden suuntautumistoiveeni on julkitilasuunnittelun
puolella, joten en kokenut kotiympariston suunnittelun
kehittavan itseani ammatillisesti yhta paljon. Julkitilassa
olisin kokenut myds pystyvani nayttamaan kiinnosta-
vampia ja revittelevampia ratkaisuja. Aihealueena ko-
tiymparisto ja fyysinen aktiivisuus on vdhan tutkittu ja
siksi kotiympariston tutkimiseen oli tarvetta.

Lopputuloksessa pidattdydyin perustoiminnoiltaan
perinteiselld ja nyky-yhteiskuntaan soveltuvalla tasol-
la luoden kuitenkin kiinnostusta leikkisilla ratkaisuilla,
joita jokainen voi soveltaa elinymparistdssaan. Minua
kiinnostaisi myos toteuttaa vieldkin innovatiivisempi
suunnitelma uudenlaisesta tulevaisuuden aktivoivasta
asumisesta. Koen lopullisen suunnitelmani olevan kui-
tenkin ajankohtaisen aiheen vuoksi perustellumpi ja
koskettavan suurta yleisdéa. Koen myds oppineeni pro-
jektista juuri taman vuoksi niin paljon oleellista.

Kodin kokeminen laiskanlinnana ja sitd kautta muka-
vuuden ja liikkunnallisuuden yhdistaminen kotiymparis-
tossa toi myos haasteensa ja rajoitteensa suunnitteluun.
Onnistuin kuitenkin mielestani toteuttamaan kiinnosta-
via vaihtoehtoisia esimerkkeja ratkaisuista, jotka ovat
miellyttavid, mutta aktiivisuuteen kannustavia. Lahto-
kohta useilla pienilla toiminnoilla muodostuvasta aktii-
visesta kokonaisuudesta toteutui.

Haasteensa lopputuloksen suunnitteluun toi myds
erittdin laaja kohderyhmani eika jokaisen liilkuntamiel-
tymyksia ja yksilollisia kiinnostuksen kohteita pystyta
yhdella tilasuunnitelmalla ilmentamaan. Lopputulos ei

11.2. Vol HFlasmmmanitelima

varmastikaan toimi jokaisen kohdalla liikunnallisen ela-
mantavan aikaansaavana tekijana, silla lilkkunnallisuus ja
liilkuntaan ryhtyminen on yksilollinen paatos, joka joh-
tuu useista tilasta irrallisista tekijoista. Koen kuitenkin
lopputuloksen olevan liikunnallista paatosta seka moni-
puolisesti aktiivisuuden osa-alueita ja monipuolista lii-
kuntaa tukeva, kuten tavoitteissani asetin. Lopullinen ti-
lasuunnitelma onkin kooste esimerkkitavoista toteuttaa
aktivoiva koti ja ideat on sovellettavissa ja poimittavissa
omaan ymparistddn omien yksildllisten mieltymysten
mukaan.

Lopputulos on leikkisda monipuolisista ja jokaiselle
jotain tarjoavista elementeista koostuva kokonaisuus,
joka kunnioittaa tarkoitusperaa, johon kehomme on
luotu. Lopputulos toimii keinona herattaa ihmisia
ymmartamaan, kuinka passiivisuus on hiipinyt osaksi
jokaista elamamme osa-aluetta ja kuinka yksinkertai-
silla ja pienilldkin valinnoilla voimme siihen omassa
tai suunnittelemassamme elinymparistossa vaikuttaa.
Kaiken kaikkiaan olen erittdin tyytyvadinen opinndyte-
tyon puitteissa aikaansaamaani laajaan lopputulokseen
ja tarkedan aihetta kasittelevaan tietopakettiin.
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http://bgfons.com/download/3827

https://www.siparila.fi/paneeli/koo/
http://www.upofloor.fi/Parketti/tuotteet/tuotteet/Mallistot/Art-Design-Mallisto/tammi-grand-188-white-marble/

s.132
http://www.finnishdesignshop.fi/images/102Tapiovaaral4_th.jpg

s.138-139
http://nikari.fi/products/stools-and-benches?product_id=90&slide=3
http://www.artek.fi/fi/products/chairs/149
http://nikari.fi/products/tables?product_id=98&slide=2

s.142-143

http://www.smeg.com/product/fab32rbn1/

http://www.remodelista.com/posts/design-sleuth-electric-blue-vola-faucet/

http://www.bosch-home fi/tuotteet/astianpesukoneet/kalusteisiin-sijoitettavat-astianpesukoneet/astianpesukoneet-45-cm/SPV50E70EU.html
http://www.bosch-home fi/tuotteet/uunit-keittotasot-ja-liesituulettimet/liesituulettimet/kalusteisiin-sijoitettavat-liesituulettimet/DHL545SSD.html
http://www.bosch-home fi/tuotteet/uunit-keittotasot-ja-liesituulettimet/uunit/kalusteisiin-sijoitettavat-uunit/HBN301W2S.html#tab2
http://www.bosch-home fi/tuotteet/uunit-keittotasot-ja-liesituulettimet/keittotasot/keraamiset-keittotasot-ja-keittotasot-joissa-on-valurautalevyt/PKE-
611D17E.html

s.144-145

http://novumsuomi.fi/tuotteet/puolapuut-pieni
http://centuryhouseinc.com/product/capisco-chair/
https://www.westofmay.com/sg/stand-up-blue
http://www.martela.fi/toimistokalusteet/tyopoydat/pinta-eq-tyopoyta

s.146-147

http://www.ciclotte.com/
http://www.audiokauppa.fi/epages/audiokauppa.sf/fi_FI/?ObjectPath=/Shops/20121220-11092-175030-1/Products/GRCYBMOTO
http://www.hifikulma.fi/epages/Kaupat.sf/fi_FI/?0bjectPath=/Shops/FOHI/Products/BWCCM684

s.149

https://www.architonic.com/en/product/xal-vela-round-450/1167413

http://www.coelux.com/en/solutions/index

https://www.architonic.com/en/product/xal-invisible-square-600/1167588

http://www.iguzzini.com/underscore15/

http://www.muuto.com/lighting/e27
http://www.apostolidesltd.com/index/?portfolio=barrisol-gevo-sanitarywareceramics-flooring-showroom-nicosia
http://www.taloon.com/led-nauha-limente-led-ribbon-20-60-led-m-4000k-15w-2000-mm/LP-626084/dp?openGroup=7441

s.151
http://www.taloon.com/led-nauha-limente-led-ribbon-20-60-led-m-4000k-15w-2000-mm/LP-626084/dp?openGroup=7441
https://www.architonic.com/en/product/molto-luce-log-out-hl/1203769
http://www.taloon.com/led-alasvalo-fluxe-185-hv-22w-1250Im-3000k-ip44-230-mm-valkoinen/S-4238429/dp
http://www.discoland.fi/eurolite-fib-450-rgb-led-dmx-kuituvalo-paket-1111676370
https://www.architonic.com/en/product/ferrolight-iyo-red/1293921
https://www.vepsalainen.com/fi/tuotteet/valaisimet/bollard-valaisin-ash
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