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Abstract

Physical activity has a great effect on the general wellbeing of a person. Physical activity
keeps up a healthy figure, decreases the risk of cardiovascular illnesses, improves the
function of immune system and slows down symptoms related to aging. The main goal of
physical activity aimed at health improvement is to prevent and decrease illnesses that are
linked to physical inactivity.

Recreational areas that are located outside offer a fair and easy way to start exercising and
they can also be used to support the physical activity provided by an existing recreational
hobby. People’s interest in recreational physical activities can be efficiently improved with
recreational areas because they are free to use and are located near residential areas. The
more parks, playgrounds and sports facilities there are in the area, the smaller is the
amount of physically inactive people. Recreational facilities and nature located near resi-
dential areas draw people to exercise more, which has been thought to be linked to longev-

ity.

The aim of our thesis was to design a recreational area located at the Natki schoolyard.
The goal of the recreational area was to improve health and the general wellbeing of the
people living in the neighbourhood. Also, it had to answer the needs of people from several
age groups, taking budget, limited area and the rules and standards related to building rec-
reational areas into consideration. Our client was the parent’s association of the Natki
school.

Our thesis uses the stage-gate product development process. The theoretical part of our
thesis is about health benefits of physical activity for people of all ages, the effects of recre-
ational areas and the environment on people and the regulations affiliated to recreational
areas. Based on the theory included in the thesis we designed a recreational area that ben-
efits the physical activity of as many kinds of people as possible. We also created an illus-
tration of the recreational area we designed. Our thesis can be used when designing play-
grounds or recreational areas and as a source of information for people who are interested
in the theme.

Keywords
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ground for all ages, recreational infrastructure, wellbeing, fitness parks, designing play-
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1 JOHDANTO

Suomalaisten aktiivisuus on vahentynyt sitd mukaa, kun yhteiskunnasta on
tullut luonnollisten vaiheiden kautta jalkiteollinen informaatioyhteiskunta. Lan-
simaisten ihmisten suurimpia hyvinvointiin negatiivisesti vaikuttavia tekijoita
ovat likunnan puute seka fyysisen aktiivisuuden vahainen maara. lhmisen
keho on luotu liikkumaan ja keho tarvitsee rasitusta seka aktiviteetteja toimiak-
seen. Liikkunnan vahyys on suorassa suhteessa tuki- ja liikuntaelimiston ongel-
mien syntymiseen seka sydan- ja verisuonitautien kehittymiseen. Kansatalou-
dellisesta nakdkulmasta, kun inaktiivinen ihminen aloittaa likkumisen, hanen
aiheuttamansa kulut yhteiskunnalle pienenevét pitkalla tahtaimella. Lahivuo-
sina poliittisissa paatoksissakin on alettu ottaa huomioon kansan liikkumatto-

muus ja sen ennaltaehkaisya on alettu painottaa. (Vanttaja ym. 2017, 9.)

Ulkona sijaitsevat lahiliikuntapaikat tarjoavat tasa-arvoisen ja helpon lahesty-
mistavan liikunnan aloittamiseen seka tukevat jo aloitettua harrastusta. lhmis-
ten harrastuneisuutta voidaan lisata tehokkaasti lahiliikuntapaikkojen avulla,
silla ne ovat ilmaisia ja sijaitsevat usein lahella asuinalueita. Lahiliikuntapaik-
koja voivat hyddyntaa eri-ikaiset ihmiset, mutta etenkin kasvuikaisena aloitettu
likunta vaikuttaa edistavasti aikuisian lilkkunta-aktiivisuuteen. Nykyaan liikunta-
paikkojen tulisi olla kaikenikaisille soveltuvia, silla aikuisten liikkuntakayttaytymi-
nen vaikuttaa myos lasten asenteisiin likunnan suhteen. Tama mahdollistaa
koko perheen yhteisen liikunta-aktiivisuuden. Suunnitelmissa tulee ottaa huo-
mioon liikuntapaikan soveltuvuus mahdollisimman monen kansalaisen tarpei-
den kannalta. Huomionarvoisia seikkoja lahiliikuntapaikkojen suunnittelussa
ovat budjetointi, rakennettava ymparisto, esteettomyys ja laitteiden soveltu-
vuus. (Pyykonen 2015, 2-3.)

Liikuntapaikat sijaitsevat joko luonnon keskella tai valittomassa laheisyydessa,
vahintadan luonnonomaisiksi rakennettuina. On tutkittu, ettd ainoastaan luon-
nonomaisen ympariston nakeminen voi tuottaa ihmisille henkista mielihyvaa
eli liikuntapaikkojen voidaan ajatella olevan menoerien sijasta sijoituskohteita,
jotka sédéastavat yhteiskunnan varoja ehkaisten mielenterveysongelmia ja elin-
tasosta johtuvia sairauksia. Stressin hallinta on kuitenkin yksi hyvinvoinnin kul-

makivista. Luonnossa tai luonnonomaisessa miljoossé suoritettu lilkunta liséa
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ihmisen positiivisia ajatuksia, lieventaa stressia ja poistaa ahdistusta seka su-
rua. Tutkimusten valossa ulkoliikuntapaikoissa tehtava lilkkunta on mita parhain
tapa hoitaa kehoa ja mielta. (Soikkeli 2016, 3-6.)

Opinnaytetydndmme suunnittelimme terveytta ja hyvinvointia edistavan lahilii-
kuntapaikan eri-ikaisille ihmisille. Valitsimme aiheen oman kiinnostuksemme
mukaan ja silla ajatuksella, etta aihe olisi monipuolinen seka kiteyttaisi koulu-
tuksessa opittuja asioita. Liséksi opinnaytetydprosessi antoi mahdollisuuden
soveltaa fysioterapeuttista osaamistamme. Lahiliikuntapaikan suunnittelussa
saamaamme kokemusta voimme varmasti soveltaa fysioterapeutin ty6sséa
mm. kodinmuutostdita tehdessa seka arvioitaessa sopivaa likuntamuotoa asi-
akkaalle. Toimeksiantajallamme on ollut tarve liikuntapaikan kehittamiseen
usean vuoden ajan, mutta toistaiseksi projekti on pysynyt ajatuksen tasolla, lu-

kuun ottamatta pienempia laitehankintoja lapsille koulupihan yhteyteen.

2 LIIKUNNAN HYODYT JA LIIKUNTATOTTUMUKSET

Liikunnalla on tutkitusti todettu olevan merkittava vaikutus elamanlaatuun hy-
vinvoinnin, myonteisyyden ja sosiaalisuuden kautta (Korkiakangas 2010, 7).
Liikunta kasitteena voi olla monimerkityksellinen, mutta liikuntalaaketieteen
nakokulmasta liikunnalla tarkoitetaan hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa,
joka perustuu tahdonalaisuuteen. Liikunnan avulla pyritaan vaikuttamaan ihmi-
sen terveyteen ja fyysiseen toimintakykyyn Liikunta lisdéa elimiston energian-
kulutusta ja mahdollistaa liikkeiden suorittamisen, mikéa puolestaan antaa ihmi-
selle kokemuksia seké tavoitteet liikunnan osalta. (Vuori 2013, 18-29.) Liikun-
nan kuormittavuus seka rasittavuus tulisi aina valita yksilon kuntoon pohjau-
tuen, silla saman tyyppinen liikkuntamuoto rasittaa eri yksil6ita eri tasoisesti

(Tarnanen ym. 2016).

Terveytta edistavan liikkunnan tulisi sisaltdd monipuolisesti eri tyyppisia harjoit-
teita, kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston harjoitteita, lihaskunto- ja liikku-
vuusharjoittelua seka tasapainoharjoittelua (lglesias-Soler & Chapman 2016,
76). Suosituimpia suomalaisten liikkumistapoja ovat olleet kavely, juoksu ja
pyoraily. Talvella suomalaiset suosivat edell& mainittujen lajien lisaksi hiihtoa.
(Pyykonen 2015, 21.) Viime vuosina myds kuntosaliharjoittelu on nostanut
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suosiotaan niin nuoren, kuin vanhemmankin véaeston keskuudessa (Husu ym.
2011, 32).

Liikuntaharrastuksen aloittaminen vaatii aina tekij6itd, jotka motivoivat ihmista
likkumaan. Tallaisia tekijoitd ovat mm. sosiaalisuus, iloisuus, terveyshyddyt,
hyvanolon tunne ja painonhallinta. Naméa kokemukset koetaan elamanlaatua
edistavana ja liikunnalla on tassa merkittéva rooli. (Korkiakangas 2010, 16.)
Suurin liikuntamotivaatioon vaikuttava tekija enemmistolla ihnmisista on kuiten-
kin terveys (Kurvinen 2017, 14).

Jokaisella ihmisella on olemassa jonkinlainen suhtautuminen liikkuntaan, toiset
ihmiset liikkuvat jatkuvasti, paivittain, kun taas toiset eivat halua olla misséan
tekemisissa liikunnan kanssa. Kuitenkin ihmiset asettuvat paaosin naiden kah-
den liikuntasuhteen véalimaastoon. (Zacheus 2008, 26.) Lilkkunnasta ja siihen
littyvasta motivaatiosta voidaan ajatella, etta se on tavoitteellista toimintaa,
jolloin liikunnasta saatava koettu positiivinen vaikutus on negatiivista vaiku-
tusta suurempi. Motivaatio on monen mutkan kautta kulkeva tie, johon liitetaan
mukaan niin tunteet, asenne, tilannekohtaisuus, tavoitteellisuus kuin paamaa-
rékin. (Korkiakangas 2010, 16.)

2.1 Terveysliikunta

Liikunnalla on suora ja suurin vaikutus ihmisen terveyteen. Se helpottaa ter-
veellisen kehon painon yllapitamista, vahentaa riskia sairastua sydan- ja veri-
suonitauteihin, parantaa immuunijarjestelmén toimintaa ja hidastaa vanhene-
misesta aiheutuvia muutoksia. (Pilch ym. 2007.) Terveysliikunnan maaritel-
maa kaytetdén silloin, kun lilkkuntaa toteutetaan toistuvasti tietylla intensitee-
tilla, jolloin vaikutukset ovat sosiaalisia, psyykkisia tai fyysisia. Paaasiallisesti
likunta vaikuttaa terveyteen positiivisesti aineenvaihdunnan ja elintoimintojen
muutosten kautta. Liikunnan merkitysté terveydelle mitataan sen taloudellisuu-
den, toteuttamisen, turvallisuuden ja osallistuneisuuden kautta. (Vuori 2013,
18-29.) Liikunnan tulisi olla terveyshyo6tyjen kannalta rasittavuudeltaan kohta-

laista, mutta turvallista (Tarnanen ym. 2016).
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Kunto -termi voidaan luokitella kahteen eri osa-alueeseen, suorituskuntoon ja
terveyskuntoon. Suorituskunnosta puhutaan silloin, kun tavoitteena on suoriu-
tua tietyista aktiviteeteista, esim. tydsta tai urheilusuorituksesta riittavan, tai
mahdollisimman hyvin. Terveyskunnolla viitataan terveyteen liittyviin tekijoihin,
joihin voidaan vaikuttaa s&anndllisella likunnan harrastamisella. Terveyskunto
tulee kysymykseen paivittéisten toimintojen suorittamisessa uupumatta. Ter-
veysliikunnalla pyritdan ehkaisemaan seka myonteisesti vaikuttamaan sai-
rauksiin, jotka voisivat johtua likkumattomuudesta. Terveyskunnon osateki-
jOita ovat verenkiertoelimiston kunto, kehon koostumus, lihasvoima, lihaskes-

tavyys ja liikkuvuus. (Iglesias- Soler & Chapman 2016, 73.)

Verenkiertoelimiston kunnolla tarkoitetaan lahinna kestavyyskuntoa, joka puo-
lestaan tarkoittaa sydamen iskutilavuuden suuruutta. Mita suurempi sydamen
iskutilavuus, sitd pienemmalla lyontimaaralla se kykenee pumppaamaan riitta-
van maaran verta rasituksesta riippumatta. Kestavyyskuntoa on mahdollista
harjoittaa monenlaisella liikunnalla, kuten juoksemalla, holkkaamalla, pyoraile-
malla, uimalla tai kavelemalla, mutta kestavyyskunnon kohenemiseen, on lii-
kunnan tehon noustava pikkuhiljaa. Kunnon noustessa ennen rasittavalta tun-
tunut aktiviteetti saattaakin tuntua kevyemmalta. Hyvan kestavyyskunnon hyo-
tyja ovat pienempi leposyke, suurempi sydamen iskutilavuus seka valtimot py-
syvat joustavampina. Lisaksi riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin piene-
nee. (UKK-instituutti 2014)

Lihasvoimaa on mahdollisuus parantaa sdanndllisella lihasvoimaharjoittelulla
ja silla on myds myonteisia vaikutuksia verenkiertoelimiston kuntoon. Lihasvoi-
matyyppeja ovat kestovoima, maksimivoima seka nopeusvoima, joita kaikkia
harjoitetaan hieman erilaisilla tyyleilla. Lihaksien kestovoimaa tarvitaan, kun
lihaksilta vaaditaan pidempikestoista voimantuottoa ja sen harjoittelu tapahtuu
yleenséa pienemmilla painoilla, mutta toistoja tehdaan paljon. Maksimivoimaa
kehitetdan juurikin painvastoin. Harjoittelu tapahtuu suurimmilla mahdollisilla
painoilla, joilla kuntoilija kykenee suorittamaan 6-12 toistoa kolmessa sarjassa
tauon ollessa sarjojen valissa. Nopeusvoiman harjoittelukaava on lahella kes-
tovoiman harjoittelua, mutta suoritukset toteutetaan kevyilla painoilla rajahta-

vasti ja nopeasti. (Saarikoski ym. 2012)
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2.2 Hyvinvointi

Liikunnan tulee olla mielekasta, jolloin se tuottaa toteuttajalleen mielihyvaa,
joka puolestaan tukee yksilon hyvinvointia. Liikuntaan pakottaminen ei tue hy-
vinvointia, vaan pikemminkin painvastoin, silla pakottaminen luo ihmisessa ne-
gatiivisia tunteita. (Alaranta ym. 2013, 526.) Saanndllisesti toteutetulla liikun-
nalla on myonteisid vaikutuksia yksilon henkiseen hyvinvointiin ja mielenter-
veyteen. Vasymysta, jota koetaan paivisin, voidaan ehkaisté liikkunnalla. Taméa
on suoraa vaikutusta unenlaadun paranemisesta. Ihmiset, jotka ovat fyysisesti
aktiivisia, kykenevat hallitsemaan stressidén paremmin tydssa ja arjessa seka
ehkaisevét nain ollen masennusta. (Huttunen 2018) Ryhmamuotoisella liikkun-
nalla voidaan kohentaa ihmisten sosiaalisia suhteita, joka on yksi hyvinvoinnin
paatekijoista. (Alaranta ym. 2013, 526).

Hyvinvointiin liittyy monta eri tekijaa ja sen maéarittelysta on olemassa erilaisia
teorioita. Hyvinvointi k&sitteena pitaa sisallaan lahes kaiken, mika mielletaan
hyvaksi elamaksi (Mattila 2009). Hyvinvointitermin katsotaan kulkevan lahella,
lahes kasikadessa terveys- ja elaméanlaatukasitteiden kanssa. Useimmiten hy-
vinvoinnin maaritelma pohjautuu fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten ele-
menttien kautta. Se, kuinka ihminen kokee oman psykologisen hyvinvointinsa,
on katsottu olevan enemman painoarvoa kokonaishyvinvoinninkasityksessa
kuin pelkan fyysisen hyvinvoinnin kokemuksella. Hyvinvoinnin ja terveyden ko-
kemus paranee ihmisilla, jotka ovat enemman koulutettuja. (Kettunen 2008,
8-17.)

2.3 Liikunta lasten ja nuorten kehityksen tukena

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti lapsien kognitiivisiin toimintoihin
seka koulumenestykseen ja naiden vaikutusten todetaan kantavan aikuisuu-
teen asti (Zhao ym. 2017). Lapsen fysiologiseen kehittymiseen vaikuttaa suu-
resti eri ymparistdissa tapahtuvat leikit ja pelit, seka lapsuusajan liikunta.
Muita maaraavia tekijoita kehittymisessa ovat fyysinen kasvu, biologinen kyp-
syminen, kehitysarsykkeet sek& geneettiset tekijat. (Hakkarainen ym. 2015,
54-55.) On todettu, ettd jopa 29 % lapsen kehityksesta perustuu geneettisiin
tekijoihin (Saakslahti 2005, 16). Kaikilla lapsilla on luontainen kyky kehittya eri
fysiologisilla osa-alueilla kuten nopeus, liikkuvuus, kestavyys, voima ja taidot
(Hakkarainen ym. 2015, 55).
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Lapsilla on luonnostaan tarve ja halu likkua (Saakslahti 2005, 15). Kehittymi-
nen on yksil6llista ja perustuu hermostolliseen oppimiseen. Paras aika moto-
risten taitojen kehittdmiseen ovatkin lapsen ensimmaiset kymmen ikéavuotta,
jolloin hermosto on kehittynyt lahes kokonaan (Vuori 2013, 147). Hermoston
kasvua tapahtuu aina murrosikaan asti, mutta hermosto on jo kehittynyt noin
80-90%: iin aikuisen hermostosta kuudenteen ikdvuoteen mennessa. Taman
vuoksi lapsuudessa on tarkeda painottaa liikkumista siten, etta motorisia tai-
toja seka nopeutta parantavia arsykkeitéa tulisi mahdollisimman runsaasti.
(Hakkarainen ym. 2015, 69,222.) Leikkimisella on oleellinen tehtava lapsen
monipuolisessa kehityksessé, etenkin fyysista aktiivisuutta vaativilla leikeilla
(Saakslahti 2005, 18). Voimaharjoittelua on mahdollisuus tehda jo lapsena,
kunhan se tapahtuu turvallisesti, kehityksen rajoitteet ja painojen suuruus huo-
mioon ottaen. Suuremmilla painoilla harjoittelu voidaan aloittaa vasta nopeim-
man kasvuvaiheen loppuessa, mutta aikaisemmin voi opetella tekniikkaa pie-
nemmilla painoilla. Ennen murrosikaa voi nopeusvoimaa kehittaa erilaisilla

hyppyharjoituksilla ja painopalloharjoituksilla. (Hakkarainen ym. 2015, 69,222.)

Lapsille ja nuorille suositellaan liikuntaa vahintdan tunnin ajan paivassa, koska
likkumattomuus voi altistaa mm. lihavuudelle, jolla on vaikutusta terveydelle
my6s myoéhemmalla ialla (Vuori 2013, 145). Jotta lasten innostus liikkumiseen
pysyisi, on heidan elinymparistonsa tarjottava tarpeeksi mielenkiintoisia liikun-
tapaikkoja. Etenkin koulujen ja paivakotien pihat pitaisivét olla liikuntaan hou-
kuttelevia. (Ruokonen ym. 2018, 4.) Vanhempien rooli lasten aktiivisuuden li-
saajana on merkittava ja usein lapset, joiden vanhemmat lilkkkuvat, saavat eri-
laisia liikuntavalineitakin. Kavereiden merkityksella lapsen liikkumiseen on to-
dettu olevan paljon painoarvoa, silla jo alle kouluikdisena lapsi alkaa kommu-

nikoida toisten lasten kanssa leikkien parissa. (Séaakslahti 2005, 18.)

Nuorten liikkunnassa tarkeimmiksi asioiksi nousevat esille sosiaalisten vuoro-
vaikutustaitojen paraneminen seka mindkuvan ja oman identiteetin muokkaan-
tuminen. Liikunnan aloittamisen lahtokohtana tulee olla mielekkyys, silla huo-
not kokemukset vaikuttavat likkumiseen negatiivisesti. (Vuori 2013, 145.) Lii-
kunnallisesti aktiivisilla lapsilla on todettu olevan pienempi riski vahaiseen liik-
kumiseen murrosiassa (Aira ym. 2013,16). Lilkkunnan suunnittelussa tuleekin

mennda hyvat tuntemukset edella (Vuori 2013, 145). Nuorten liikunnallisuus
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vaihtelee yksilgittain ja tutkimusten mukaan lilkunnallinen aktiivisuus vahenee
helposti ian karttuessa. Tahan vaikuttavat mm. vanhempien tulot ja viihdelait-
teiden daressa vietetty aika. 16-18- vuotiaiden, jotka liikkuvat aktiivisesti on
todettu olevan tyytyvaisempia elamaansa, tupakoivan vahemman ja liséksi he
syovat terveellisemmin, mutta likunnan ei ole siltikdan todettu olevan muiden
paihteiden kayton rajoittimena. Nuorilla, joiden liikunta- aktiivisuus ei ole kor-
kea, on havaittu enemman kayttaytymisen ja tunnetason hairi6ita. (Aira ym.
2013, 15))

Edellytyksena lilkunnan terveysvaikutuksien sailymiseen mythempaan ikaan
on se, etta liikunnallinen elamantyyli sailyy (Rajala ym. 2010, 5). Aikuiset toi-
mivat useimmiten malleina lapsille naiden omaksuessa liikuntatottumuksiaan,
etenkin vanhempien esimerkki vaikuttaa siihen, omaksuuko lapsi liikunnallisen
elamantavan (Pyykonen 2015, 2—-3). Aikuisten kiinnostus liikuntaa kohtaan
heijastuu myos lapsiin, jolloin myds lasten aktiivisuuden on todettu nousevan
(Saakslahti 2005, 18). Kaikilla ei ole mahdollisuutta harrastaa lapsuudessa ja
nuoruudessa liikuntaa tasapuolisesti muiden kanssa esimerkiksi toimintakyvyl-
lisista syista johtuen, jolloin olisi hyva ldytaa jo varhain erilaisia ratkaisuja, jotta
likunnan harrastaminen onnistuisi. (Rajala ym. 2010, 5.)

2.4 Aikuiset ja ikaantyvat

Aikuisille, etenkin tydikaisille on kansainvélisella tasolla maaritelty tarvittavan
likunnan maara ja liikuntamuoto, mitd harjoittaa. Liikunnan tulisi siséltaa moni-
puolisesti niin aerobista kuin lihaskuntoharjoittelua. Aerobiseen liikuntaan si-
saltyy, niin kavelya, kuin juoksuakin ja lihaskuntoharjoitteita pitaisi suositusten
mukaan tehda vahintaan kaksi kertaa viilkossa. Suomalainen liikuntasuositus
pohjautuu hyvin pitkalti kansainvéliseen suositukseen. (Korkiakangas 2010,
15.) Yhdysvaltain terveysvirasto on julkaissut suositukset koskien viikkokoh-
taista liikuntaa pohjautuen tieteelliseen nayttéon. Taman pohjalta UKK- insti-
tuutti on koonnut liikuntapiirakan, josta on helppo tarkastella likuntasuosituk-
sia. (Liikuntapiirakka 2017.) (Kuva 1.)
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Viikoittainen Ll l Ku NTAPI I RAKKA

westavyyskunto,
kavely

pyorily sauvakavely 2t 30 min
Paranna kestivyyskuntoa (alle 20 km/t) vllkossa
liikkumalla useana paivana
viikossa yhteensd ainakin 5 i-, hydty-
et miz e raskaat koti- Lihaskuntoa ;’t";m:‘;‘t’g
- '3 pp ja pihatyét ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yeraq

= marjastus kuntosali luistelu vilkossa
Lisdksi Kalashis jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metséstys venyttely liikuntaleikit
kehita liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
‘Sauva-, porras- e 1t 15 min
jaylamakikavely pyoraily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-

pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti
2009

18-64-vuotiaille

Kuva 1: UKK-instituutin laatima terveysliikuntasuositus (Liikuntapiirakka 2017)

laltaan 15-64 -vuotiaista noin yksi kymmenesta ihmisesta tayttaa terveysliikun-
nan suositellun maaran kokonaan. Nuoret miehet liikkuvat parhaiten suosituk-
sen mukaan, kun taas vahiten liikkuvia ovat ialtdan elaketta lahestyvat ihmi-
set. Yksi viidesta tydikaisesta on fyysiselta aktiivisuudeltaan erittdin passiivi-
nen. (Valtion liikuntaneuvosto, 40—-41.) Fyysisesti rankka tyd, (useimmiten
maatalouden parissa tehty) on muuttunut yha enemman fyysisesti kevyeksi
sitd mukaa, kun Suomi on muuttunut maatalousyhteiskunnasta hyvinvointiyh-
teiskunnaksi. Tyon rasittavuuden vahentyessa ja elintason noustessa on lii-
kuntaa alettu harrastaa enemman vapaa- ajalla ja valineurheilun seka liikun-
taa varten rakennettujen tilojen rooli on korostunut. (Zacheus 2005, 36—
55,157.)

Toinen syy vapaa- ajan liikunnan kasvuun on ihmisten vapaa — ajan lisaanty-
minen. Liikunta on myds siirtynyt luonnollisesta ymparistosta urbaaniin kau-
punkiymparistoon ja rakennettuihin tiloihin, kun taas luontoon mennaan varta
vasten rentoutumaan ja retkeilemaan. (Zacheus 2005, 36-55,157.) Tyomatkat
kuljetaan nykyaan yha suurimmilta osin autolla, mika nakyy tyématkaliikunnan

vahenemisené. Nykyaan yha vaheneva osa tydmatkoista kuljetaan kavellen
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tai polkupyorélla. Huomionarvoista on myos se, ettéd 25- 64 — vuotiaiden paivit-
tainen istuma —aika (keskiarvo yli 7h paivassa) ylittaa terveydelle haitallisen

rajan. (Valtion liikuntaneuvosto, 40—41.)

Hyvana asiana voi mainita suomalaisten ikaihmisten likunnan monipuolisuu-
den, jolle arkikavely muodostaa pohjan. Tutkimusten mukaan iakkaiden liikun-
nallinen aktiivisuus on kuitenkin hiijpumassa. Ainoastaan pienella osalla kesta-
vyys- ja lihaskuntoharjoittelu ovat suositusten tasolla, kuitenkin tasapainohar-
joittelun ollessa yleisesti ottaen liian alhaisella tasolla. Suurin osa elakeikai-
sista lilkkuu yksin kotivoimistelun ollessa yleisimpia liikunnan muotoja, mutta
myo6s kuntosaliharjoittelu on viime aikoina kasvattanut suosiotaan. (Valtion lii-
kuntaneuvosto, 40—-41.) Yksin likkumisen taustalla voi olla se, ettéa 1940- |u-
vulla syntyneiden ja sitd vanhempien nuoruudessa yksil6lajit olivat suosituim-
pia niin penkkiurheilun osalta, kuin oman harrastuneisuudenkin osalta valinei-
den ja varusteiden roolin ollessa vahéinen (Zacheus 2005, 266). Kun otetaan
huomioon myds se, etté aikuisvaesttd on yhteiskuntamme yllapitoon eniten
vaikuttava, tyotatekeva osa, on heidan fyysisten kykyjen yllapito otettava huo-

mioon, myds lahilikuntapaikkaa suunnitellessa (Pyykonen 2015, 2-3).

Lahiliikuntapaikat tarjoavat ikaantyville erinomaisen mahdollisuuden edistaa
terveyttaan niin fyysiselld, kuin henkisella alueellakin. Lisaksi se toimii sosiaa-
lisena kanavana, mikali liikkeelle lahdetaan ystavan tai ryhmén kanssa.
Chow:n (2013, 7) Ikd&ntyminen on jokaiselle valttdméatonta ja siihen liittyy pal-
jon muutoksia niin fyysisella, kuin henkisellakin puolella. Ikdantyminen tapah-
tuu yksiléllisesti, ja siihen vaikuttaa perim&, mutta myos omilla elintavoilla on
suuri vaikutus ikd&ntymisen etenemiseen. Ikaantyvilld, jotka harrastavat liikun-
taa vahintaan puoli tuntia paivassa, on todettu olevan parempi toimintakyky
kuin niilla, jotka eivéat harrasta lilkkuntaa. (Martiskainen 2013, 9-10.) Varsinkin
iakkaille ihmisille terveysliikunnan hyoétyja ei voi olla painottamatta. Tasapai-
non, toimintakyvyn ja vastustuskyvyn paranemisen ohella on terveysliikunnalla

mahdollisuus ehkaistd dementiaa sekd Alzheimerin tautia. (Huttunen 2018)

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa voidaan yllapitaa tai jopa nostaa sité,
vaikka ihminen olisi yli 80— vuotias. Jos henkil6lla on kaatumisriski, pitkaai-
kaissairauksia tai likkumiskykyyn ja tasapainoon vaikuttava rajoite toimintaky-

vyssa, tulisi liikuntaharjoitteluun sisallyttda nivelten liikkuvuusharjoitteita seka
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tasapainoa parantavaa harjoittelua. Osaltaan lihasvoiman ja lihasmassan kas-
vattamiseen ja yllapitoon tehokkainta on lihasvoimaharjoittelu. Progressiivi-
sella lihasvoiman harjoittamisella voidaan parantaa toiminta- sekéa liikkumisky-
kya. Edelld mainittuja likuntatapoja sdannéllisesti kohtuukuormituksella toteut-
tamalla pystytaan hidastamaan toiminnanvajauksien syntya seka edistamaan
jaksamista ja elaménlaatua eli yllapitAma&an toimintakykya niin hyvin, kuin
mahdollista. (Kaypa hoito 2016.)

My0s sairaalahoidon- ja akillisten sairastumisten yhteydessa tulisi pysya liik-
keelld, silla likkumattomuus on toimintakyvylle ja luuston kestavyydelle suu-
rimpia haittatekijoita. Ikaantyneen liikkuntaa suunnitellessa on otettava erityi-
sesti huomioon turvallisuus ja toimintakyvyn rajoitteet, joihin kuuluvat kaatu-
misriski, laakityksen ja likunnan yhteensopivuus, (koordinaatiota heikentavat,
vasymysta aiheuttavat, kaatumisriskia lisaavat yms. ladkkeet) seka joskus
myds kognitiivisten toimintojen heikentyminen. (Kéaypa hoito 2016.)

3 LAHILIIKUNTAPAIKAN MAHDOLLISUUDET

Usein ulkona sijaitsevan lahilikuntapaikan maaritelmana kaytetaan sita, etta
se on paikka, joka sijaitsee asuinalueen laheisyydessa tarjoten liikuntaedelly-
tyksia etenkin sen lapsille ja nuorille, mutta myds aikuisille ja idkkdammille ih-
misille terveysliikunnan muodossa (Lasten liikunta 2006, 14). Lahilikuntapaik-
koja l6ytyy Suomesta 709 ja likkuntapuistot mukaan lukien niitd on 1146.(Pyy-
konen 2015, 5-6). Hyvan lahiliikuntapaikan kriteereita voivat olla muun mu-
assa: monikayttoisyys, ymparistéon sulautuminen, jokaisena vuodenaikana
kaytettavissa, helposti rakennettavuus ja helppohuoltoisuus, maksuttomuus,
toteutettavissa luovasti paikasta riippuen, kayttgjien toiveet huomioiva, hel-
posti ja turvallisesti saavutettava, ei vaadi vaatteiden vaihtoa ennen kayttoa ja
vaikka lapset ja nuoret ovat paakohderyhma, niin sen tulisi soveltua myés ai-
kuisille ja iakkaille. (Lasten liikunta 2006, 14.)

Lahiliikuntapaikan maaritelmaa ei ole tarkoin rajattu, jotta kunnille voisi jaada
omat toteutusmallinsa (Norra & Ruokonen 2006, 4). Toisaalta lahilikuntapai-
kan epamaaraista maaritelmaa voidaan pitda kompastuskivena lahiliikunta-

paikkojen suunnittelussa. Tulevaisuudessa lahilikuntapaikan maaritelma tu-
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leekin todennakoisesti tiukentumaan. Suurimpana tavoitteena lahiliikuntapaik-
koja rakennettaessa on kuitenkin edistdd omatoimisuutta kansalaisten lilkkunta-
aktiivisuudessa. (Norra 2015, 7).

Suosittuja l&hiliikuntapaikkojen rakennusalueita ovat koulujen ja palvelutalojen
pihat. Etenkin koulujen pihat laajentavat liikuntapaikan kayttomahdollisuuksia
erilaisin telinein ja pallopelikenttineen. Lihasvoimaharjoitteluun painottuvia la-
hiliikuntapaikkoja tavataan usein lenkkireittien varsilta. (Pyykénen 2015, 6.)
Lahilikuntapaikan tarjoama liikunta ei haittaa esimerkiksi seuratoimintaa tai
aktiivilikkujan rutiineja, vaan se tarjoaa vaihtelua lajilikunnan jokseenkin yksi-
puoliseen harjoitteluun ja ilmaisen tavan liikkua niille kenella ei siihen muuten
olisi varaa. Se antaa my6s mahdollisuuden luoda seuran ulkopuolisia sosiaali-
sia tilanteita ja kontakteja. (Lasten liikunta 2006, 14.) Lahiliikuntapaikkojen on
pystyttava tarjoamaan kayttajalleen monipuoliset mahdollisuudet harjoittaa
kuntoaan eri osa-alueilla, mikali halutaan, etté lahilikuntapaikat voisivat toimia

suosittuina liikuntaymparistéina (Pyykoénen 2015, 100).

Norran ym. (2015, 13-14) lahiliikuntapaikkarakentamista 15 vuoden ajalta ka-
sittelevassa selvitysraportissa tarkasteltiin vuosina 2000-2005 rakennettujen
l&hiliikuntapaikkojen elinkaarta. Lahilikuntapaikkoja oli yhteensa 26 ympari
Suomea ja ne olivat olleet kaytdssa vahintaan 9 vuotta. Kaikki olivat viela néai-
den vuosien jalkeen kayttokelpoisessa kunnossa ja 18 lahilikuntapaikkaa erin-
omaisessa tai hyvassa kunnossa. Yhtaan kunnoltaan huonoa lahiliikuntapaik-
kaa ei raportoitu. Myos lahes puolta naista 26 lahilikuntapaikasta oli viela ra-
kentamisen jalkeen kehitetty edelleen. Kahdessa kohteessa oli toimintoja va-
hennetty erindisista syista. llkivalta on usein lahiliikuntapaikkojen sailyvyyden
isoimmista uhkatekij6éistéa kunnossapidon kustannusten ohella. Edellda maini-

tuissa 26 lahiliikuntapaikassa naita kahta ongelmaa ei havaittu.

3.1 Lahiliikuntapaikka ihmisten aktivoijana

Asuinalueita lahella sijaitsevat lahiliikuntapaikat sekd luonnonomainen ympéa-
ristd vetavat liikkujia puoleensa, jonka on ajateltu olevan suorassa suhteessa
myo6s pidempaan elinikaan (Korhonen & Liski-Markkanen 2013, 9). Godbey &
Mowen (2010) kasittelivat tutkimuksessaan lahiliikuntapaikkojen vaikutuksia

alueen asukkaiden liikunta- aktiivisuuteen Yhdysvalloissa. Heiddn mukaansa
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suurin osa likkunta — aktiivisuudesta tapahtuu tydajan ulkopuolella vapaa-
ajalla. Monet kokeilevat terveydelle hyodyllisia, mutta itselleen ei niin miellytta-
via lajeja lyhyen ajan, mutta palaavat yha uudelleen itselleen mieluisan ja hel-
pon tekemisen pariin. Liikuntapaikkojen ja puistojen on havaittu vaikuttavan
positiivisesti alueen asukkaiden liikunta — aktiivisuuteen. Mitd enemman seu-
dulla on liikunta- ja leikkipaikkoja, sita pienempi osuus ihmisista likkkuu liian
vahan. Tutkimusten mukaan 1 %:n lisays liikuntapaikkoihin nostaa alueen las-
ten lilkunnallista aktiivisuutta 1,2 %-1,4 %. Mita tiheAmmassa ja mita lahem-
pana liikuntapaikat ovat, sita enemman ihmiset niissa kayvat. Ihmiset kayvat
likuntapaikoissa todennakdisemmin, jos ne sijaitsevat kavelymatkan paassa
kotoa. Norran ym. (2015, 16) selitysraportissa todetaan, etta mikali lahiliikun-
tapaikka sijaitsee alle 1 kilometrin matkan paassa kotiovelta, on lahella asu-
vien lasten ja nuorten aktiivisuus kayttajina suurempaa kuin niiden, jotka asu-

vat kauempana.

Liikunta- ja leikkipaikoilla paljon aikaa viettavat lapset ovat parempikuntoisia,
vahemman stressia kokevia seka paremman immuniteetin ja mielikuvituksen
omaavia. Lapset myos kunnioittavat itsedan, muita ja ymparistodan seka kar-
sivat vahemman adhd- ja add —vaivoista. (Godbey & Mowen 2010, 3-9.) Lap-
silla on todettu olevan vuorovaikutuksellinen liitos vallitsevaan ymparistoon,
joka puolestaan edistaa kehittymista. Ymparisto vaikuttaa lasten aktiivisuuteen
ja ulkona vietetty aika on suoraan yhdistettavissa fyysiseen aktiivisuuteen.
(Saakslahti 2005, 16.) Kuntien jarjestamista liikuntapaikoista lahiliikuntapaikat
ovat toiseksi suosituimpia jaadytettyjen ulkokenttien jalkeen. (Norra ym. 2015,
14.)

Lahiliikuntapaikan suunnittelussa tulee ottaa huomioon paikan monipuolisuus
niin, etta ihnmisten on mahdollista harjoittaa kuntoaan liikkuntasuositusten puit-
teissa, vaihtamatta liikuntapaikkaa valissa. Esimerkiksi kuntosalilla kayvien ih-
misten olisi mahdollista harjoittaa lihaskuntoaan lahiliikuntapaikassa. (Pyyko-
nen 2015, 21.) Lihasvoimaa harjoittavien laitteiden tulisi olla turvallisia ja help-
poja kayttaa niin, etta ne opastavat kayttajaansa oikeaan suoritustekniikkaan.
Laitteiden liikeradat eivat saa olla liian laajoja, silla iakkaammilla kayttajilla
saattaa olla esimerkiksi nivelrikkoa, jolloin suoritus jaa virheelliseksi. (Martis-
kainen 2013, 16.)
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3.2 Ymparisto liilkunnan tehostajana

Luonto toimii todistetusti ihmisten hyvinvointia edistavana tekijana. Vaikutuk-
set ulottuvat niin psyykkiseen, kuin fyysiseenkin hyvinvointiin (Soikkeli 2016).
Luonnon kyky vaikuttaa inmisen hyvinvointiin esiintyy mm. varien, muotojen,
tuoksujen seka aanien kautta. Metsa ja luonto ovat olleet kautta aikojen myo-
tavaikuttajia mm. taiteilijoiden luomuksissa. (Korhonen & Liski- Markkanen
2013, 7-8.)

Nykypaivana tavataan yha useammin mielenterveysongelmia tai muita henki-
sen hyvinvoinnin ongelmakohtia, jotka lisdavat esimerkiksi sairaslomia tyosta
(Soikkeli 2016). Elpyminen tarkoittaa psyykkisesta uupumuksesta palautu-
mista, joka on seurausta tarkkaavaisuuden yllapitamisesta kohteeseen. Lii-
kunnasta saatavat psykologiset hyddyt, kuten elpymisen kokemus ovat aina-
kin osittain riippuvaisia likuntaymparistosta. Esteettinen ymparisto likkunta-
paikkana kasvattaa edelld mainittuja hyotyja lisaten mahdollisesti liikkumisen
maaraa. Ulkoliikunta kohentaa mielialaa ja on virkistavampaa, kuin sisalii-

kunta etenkin, kun kyseessa on aloitteleva liikkuja.

Viherymparistdssa harrastaminen kasvattaa psykologisen hyvinvoinnin koke-
musta, poistaa stressiéa ja kannustaa liikkumaan enemmaéan. Kaupungeissa ih-
miset hakeutuvat likkumaan viheralueille, kuten puistoihin ja metsiin, jotka si-
saltadvat vdhemman negatiivisia- ja enemman positiivisia vaikutuksia, kuin ur-
baanit vastineensa. Ympariston elvyttavyys riippuu neljasta tekijasta, joita
ovat: Irtautuminen arjesta ainakin henkisella tasolla. Lumoutuminen, jolloin
paikka saa aikaan kiinnostumisen tuntemuksen henkilon sita tiedostamatta.
Paikka saa kokemaan yhtendisyytta ja jatkuvuutta sita kohtaan, jolloin rikkaus
erottaa sen yhtenaisyydellddn muusta maailmasta. Viimeinen tekija on henki-

I6kohtainen sopivuus sielld olijalle. (Karki 2012, 2-3.)

Karjen (2012, 8-21) toteuttamassa kyselytutkimuksessa, johon vastasi 3060
yli 15 —vuotiasta ihmista tutkittiin eri ymparistdissa tapahtuvien liikuntamuoto-
jen vaikutusta elpymisen kokemukseen, emotionaaliseen hyvinvointiin ja uni-
vaikeuksiin. Elpymisen kokemus oli sitd suurempaa, mitd useammin harrasti

likuntaa riippumatta ymparistosta, mutta luonnolliset tai vehreat alueet tyo-
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koulu tai asiointimatkojen varrella lisasivat elpymisen kokemusta siina suh-
teessa, kuinka paljon niita reitin varrella oli. Osaltaan emotionaalinen hyvin-
vointi parani luonnossa ulkoilusta seka viheralueiden lasnéolosta tyo-, koulu-
ja asiointimatkojen varrella. Hyva emotionaalinen hyvinvointi ja elpymisen ko-
kemus olivat suuressa roolissa univaikeuksien vahentajing, tasta saatettiin
tehda epasuora johtopaatds siita, ettd luonnossa ulkoilu auttaa univaikeuksiin.
Tutkimuksen mukaan liikunnan positiiviset vaikutukset hyvinvointiin ovat liikun-
tasuosituksia tukevia ja kaupunkien infrastruktuuria suunnitellessa taas puisto-

ja viherymparistojen sailyttamista ja kehittamista puoltavia. (Kérki 2012, 8-21.)

Luontoymparisto vahvistaa aistikokemuksia, silla siihen liittyy naké-, kuulo-,
tunto-, haju- ja makuaistit, eli puhutaan multisensorisuudesta. Luonnon tuoma
kokemus on jokaisella yksildllista ja siihen vaikuttaa paljon aikaisemmin koetut
aistimukset. Varsinkin ikdantyville luonnosta saatavia hy6tyja ovat muistitoi-
mintojen aktivoituminen seka liikunnan lisaantyminen. (Korhonen & Liski -
Markkanen 2013, 5.)

3.3 Esimerkkeja lahiliikuntapaikoista

Lauttasaaren lahiliikuntapaikka sijaitsee nimensa mukaisesti Helsingin
Lauttasaaressa ja se on rakennettu vuonna 2007. Se oli valtakunnallisen pilot-
tihankkeen tulosta ja hankkeen tarkoituksena lahilikuntapaikan suunnittelun ja
rakentamisen lisaksi oli keratd kokemuksia yhteistydstéa ja sponsoroinnista.
Mukana hankkeessa on ollut monia eri tahoja ja paikan tarkoitus on palvella
eri ikaisia ihmisia liikunnan parissa. Liikuntalaitteiden lisaksi alueella on pallo-
pelikenttia mahdollistaen aina jalkapallon pelaamisesta tenniksen pelaami-
seen seka lasten leikkipaikkoja. Hankkeen kokonaiskustannukset olivat

880 000 euroa ja suurimpia rahoittajia olivat Suomen valtio, Suomen Palloliitto
seka Nuori Suomi ry:n yhteisty6tahot. (Lauttasaaren lahiliikuntapaikka 2007,
5-11.)

Arviointikyselyssa selvitettiin, mika olisi tulevaisuudessa oikeanlainen toteu-
tustapa lahiliikuntapaikkahankkeille. Kysely toteutettiin Webropol- kyselyna ja
tulokset analysoitiin ja ne esiteltiin seminaarissa. Seminaarissa nostettiin esille
asioita, joita tulevaisuudessa on otettava huomioon, kun lahiliikuntapaikkaa

suunnitellaan. Haasteeksi nousivat ymparivuotisuus, tyttéjen vahainen osuus
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kayttdjakunnasta, sijainti seka toisinaan paikan ahtaus. Mikali lahiliikunta-
paikka olisi myos talvikaytossa, lisdisi se kustannuksia vuositasolla huomatta-
vasti. Sijainnin puolesta palautetta tuli, silla monen mielesta liikuntapaikka olisi
voitu rakentaa rauhallisemmalle alueelle, mutta Lauttasaareen kuitenkin. Mieli-
piteet alueen ahtaudesta heijastuvat lahilikuntapaikan pallopeliareena-alu-
eelle, jossa tuloksien mukaan on erilaisia laitteita ja kenttia jopa liikaa. Kyselyn
mukaan enemmist6 on kuitenkin sitd mieltd, ettd Lauttasaaren lahiliikunta-
paikka on onnistunut luomus ja tarjoaa lahialueen asukkaille mahdollisuuden

monipuoliseen liikkuntaan. (Lauttasaaren lahiliikuntapaikka 2007, 13-16.)

Savitaipaleen koulukeskuksen lahiliikuntapaikka on vuonna 2013 valmis-
tunut lahiliikuntapaikka. Hankkeen kokonaiskustannukset olivat 200 000 eu-
roa, josta ELY- keskuksen mydntamaan tukea oli 82 000 euroa ja loput Savi-
taipaleen kunnan varoja. Ennen rakentamista Nuori Suomi palvelut Oy jarjesti
kyselyn lahialueen asukkaille, johon vastattiin internetissé. Kyselyn avulla sel-
vitettiin liikuntamuotojen tarve, jonka perusteella voitiin ajatella hankittavia lii-
kuntavdlineita ja — laitteita. Savitaipaleen lahiliikuntapaikka on tarkoitettu kai-
kenikaisille. Lapsille ja nuorille l&hiliikuntapaikka tarjoaa mahdollisuuden erilai-
sille leikeille ja peleille, jotka mahdollistavat pallopeliareena seka lentopallo- ja
koripallokentat. Nuorille 16ytyy parkourpuisto, jossa voi kehittaa tasapainoa, li-
hasvoimaa ja kehonhallintaa. (Savitaipaleen koulukeskuksen lahiliikunta-
paikka 2018.)

Ikd&ntyville Savitaipaleen lahiliikuntapaikka tarjoaa oman alueen, jossa on
mahdollista kehittaad tasapainoa ja lihasvoimaa. Lihasvoiman kehittdmiseen
tarjolla on muutama ulkokuntosalilaite, niin yla- kuin alavartalonkin lihaksille.
Tasapainon kehittaminen onnistuu tasapainoradalla, joka on Lappset Oy:n
suunnittelema. Parkour - puistossa voivat my6s ikdantyvat parantaa liikkuvuut-
taan esimerkiksi venytellen. Lahiliikuntapaikkaa kayttavat koululaiset paivisin,
mutta se on satunnaisesti myos ikaantyvien liikuntaryhmien kaytéssa. Koulu-
ajan ulkopuolella paikalle on vapaa paasy. (Savitaipaleen koulukeskuksen l&-
hiliikuntapaikka 2018.)
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3.4 Talvisalon leikkipaikka ja liikuntavéalineistda pururadan varrelta

Alla olevissa kuvissa nakyy Savonlinnan Talvisalossa sijaitseva leikki-
paikka valineistoineen (Kuvat 2—-3). Leikkipaikka sijaitsee Talvisalon purura-
dan aarella, leikkipaikkaa vastapaata sijaitsee kerrostaloja ja valissa kulkee pi-
hatie, mika ei ole ideaalisin ratkaisu. Leikkipuistosta I6ytyy kiipeilyyn ja tasa-

painoiluun soveltuvia, seka liukumakia sisaltavia valineita. Myods hiekkalaa-

tikko, muutamia keinuhevosia ja kahdet keinut I0ytyvat alueelta.

Kuva 2: Talvisalon leikkipaikassa lapset voivat kehittdéd muun muassa karkeamotoriikkaa ja
tasapainoa kiipeilytelineella seka seikkailuradalla (Koskinen 2018)

Leikkipaikan toteutuksesta loytyy paljon hyvaa, kuten se, etta tienpuoleinen si-
vusta on aidattu ja informaatiotaulu yhteystietoineen |6ytyy paikan paalta lisa-
ten turvallisuutta. Myodskaan vieressa sijaitseva tie ei ole kovin liikenndgity, eika
nain ollen meluhaittaa juurikaan esiinny. Viihtyisyytta lisdavat, penkit, poyta,

roskakori (siisteyden kannalta) sekéd paikan sijainti luonnon l&hell&.

Leikkipaikan vieresta menevan pururadan varrella on kolme erilaista erityyppi-
sid vélineita sisaltavaa liikkuntapistetta, joista yksi I6ytyy alempana olevista ku-
vista (Kuva 3).
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Kuva 3: Liikuntalaitteet sijaitsevat pururadan varrella (Koskinen 2018).

3.5 Valtionavustus lahiliikuntapaikkarakentamisen tukena

Valtiolta on ollut mahdollisuus hakea tukea lahilikuntapaikan rakentamiseen
vuodesta 2000 ennalta maarattyjen kriteerien tayttyessa (Norra & Ruokonen
2006, 4; Pyykdnen 2015, 6). Valtionavustusta on mahdollista hakea yhteiso,
joka on oikeustoimikelpoinen (Norra & Ruokonen 2006, 4). Mikali hankkeen
arvioitu kustannus on alle 20 000 €, ei valtionavustusta hankkeelle myonneta.
Lahiliikuntapaikkoja varten on mahdollista saada korotettua avustusta, jolloin
avustuksen suuruus voi olla jopa 45 prosenttia hankkeen kokonaiskustannuk-
sista, kun se tavallisesti seka muiden hankkeiden osalta on maksimissaan 30
prosenttia. (Liikuntapaikkojen ja niihin liittyvien vapaa- aikatilojen rakentamis-
avustukset 2018, 1)

Valtionavustuksen hakemus on tehtava yleensa vuoden loppuun mennessa,
jolloin kyseinen hakemus otetaan kasittelyyn seuraavana vuonna. Avustusta
on mahdollisuus hakea sahkdisesti opetus- ja kulttuuriministerion internetsivu-
jen kautta ja hakemuksen kasittelyn aikataulu on vuonna 2018 seuraava: valti-
onavustuksien kasittely toteutetaan tammi- huhtikuun aikana ja rahoitussuun-
nitelmaesitykset sen sijaan touko- marraskuun valisena aikana. Paatos valti-
onavustuksen mydntamisesta tehdaan huhtikuun aikana ja rahoitussuunnitel-

man julkistaminen marraskuun aikana. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2018.)
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Valtion rahallisen avustuksen ideana on vahvistaa kunnan tarjoamia liikunta-
palveluita asukkailleen liikkuntapaikkojen rakentamisen tai yllapitamisen muo-
dossa. Myos liikuntalaki maaréaa sen, etta kuntien on tarjottava asukkailleen
mahdollisuuksia liikkkua monipuolisesti. Liikuntapaikkahankkeen on taytettava
muutamia kriteereitd, jotta avustusta voidaan hakea. Mm. seuraavanlaisten
ehtojen tulee tayttya avustusta haettaessa: hankkeen tulee vastata eri-ikaisten
likuntatarpeita, hankkeen tarve on osoitettu, avustuksen saajaksi tulee kunta
tai sen yhteisd, sekd hankkeen tulee olla tasa- arvoa kunnioittava. Mikali avus-
tus myobnnetaan hankkeelle, tulee rahat kayttaa siihen tarkoitukseen, mihin ne

on myonnetty. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2018.)

Valtionapuviranomaiselle tulee toimittaa hankesuunnitelma, josta kay ilmi
hankkeen tarpeellisuus ja aikataulu. Suunnitelman tulee sisaltéa myos arvio
siitd, kuinka paljon hanke tulisi maksamaan seka luonnostelu valmiista liilkun-
tapaikasta. Suunnitelmassa tulee olla liitteena kuntalaisten liikuntakayttaytymi-
sesta analyysi, joka kertoo hankkeen tarpeellisuuden seka vaikutuksen lii-
kunta-aktiivisuuteen kunnassa. Kunnalla on lain mukaan velvollisuus ottaa
huomioon asukkaidensa vaikuttamismahdollisuudet. Toisin sanoen kunnan on
jarjestettava kysely asukkaille, jossa heilla on mahdollisuus ottaa kantaa paa-
toksiin, jotka liittyvéat kuntalaisten liikkumiseen. Kysely voidaan toteuttaa ver-
kossa tai perinteisena paperiversiona. Hyvaksytyn avustuksen maksu tapah-
tuu yhdesta maksuerasta aina kolmeen maksueraan saakka, ja se on paatet-
tavissa tapauskohtaisesti. (Liikuntapaikkojen ja niihin liittyvien vapaa-aikatilo-

jen rakentamisavustukset 2018, 4-12.)

4 LAHILIIKUNTAPAIKAN SUUNNITTELUSSA HUOMIOITAVAA

Lahiliikuntapaikan suunnittelussa tulee ottaa huomioon turvallisuus, terveelli-
syys ja viihtyisyys. Koulunpihojen yhteyteen suunniteltujen lahilikuntapaikko-
jen tulee my6s vastata kasvatuksellisiin asioihin. Jotta lahiliikuntapaikan kayt-
tdjakuntaa olisi mahdollisuus kerryttaa, tulee siita tiedottaa, jolloin ihmiset

osaavat saapua paikalle. Usein saatetaan ajatella, etta lahilikuntapaikat ovat
tarkoitettuja vain lapsille, mika ei pid& paikkaansa. Lahiliikuntapaikan suunnit-

telussa, etenkin laitteiden ja valineiden valinnassa tulee ottaa huomioon se,
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etté ne houkuttelisivat my6s vanhempaa vaestda kokeilemaan niita. (Norra &
Ruokonen 2006, 45-59)

Pyykosen (2015) maarallisessa kyselytutkimuksessa kasiteltiin aikuisvaeston
kokemuksia Jyvaskylan Kangaslammen ja Keljonkankaan l&hiliikuntapai-
koista. Tutkimuksessa pyrittiin saamaan kayttajilta tietoa, etta millaisia palve-
luja he arvostavat heidan lahiliikuntapaikassaan. Kysely toteutettiin kyselylo-
makkeella, joka oli séhkdisessa muodossa, jolloin vastaaminen onnistui tieto-
koneella. Tutkimusalueena oli kaksi asuinaluetta, jotka ovat asukasmaaraltaan
l&helle samoja. Lahiliikuntapaikkojen rakentaminen ovat olleet kummallakin
asuinalueella hieman erilaiset. Keljonkankaan lahilikuntapaikka on rakennettu
valtionavustuksen tukemana, kun taas Kangaslammen lahiliikuntapaikka kun-
nan varoja kayttamalla. Kummassakin lahilikuntapaikassa on liikuntalaitteita,
jotka ovat lahinna aikuisvaestolle suunnattuja. Kangaslammella laitteita on
seitseman ja Keljonkankaalla kuusi ja molemmissa lahiliikuntapaikoissa on oh-
jeet laitteiden kayttoon. Laitteilla voidaan harjoittaa suurimpien lihasryhmien
lihasvoimaa. Keljonkankaalla on liséksi senioreille tarkoitettu erillinen alue,
jossa on mahdollista harjoittaa liikkuvuutta, lihasvoimaa seké kaden koordi-
naatiota. (Pyykonen 2015, 61-76)

Yhteensa kyselyyn otti osaa 477 henkil6a, joista 264 oli Keljonkankaan lahilii-
kuntapaikan ja 213 Kangaslammen lahilikuntapaikan kayttajaa. Suurin osa
kaikista vastaajista oli naisia. Nuorin vastaaja oli 16-vuotias ja vanhin 85- vuo-
tias, vastaajien keski-ian ollessa 49 vuotta Kangaslammella ja 44 vuotta Kel-
jonkankaalla. Moni vastaajista mainitsi harrastuksekseen hydétyliikunnan ja lii-
kunnan motivaatiotekijaksi terveyden kohentamisen seké sen, etta heilla on
mahdollisuus mennda vapaasti likuntapaikalle aikaa katsomatta. Lahes 70 %
kyselyyn vastanneista kertoi kayttavansa lahiliikuntapaikkaa saannollisesti tai
ainakin satunnaisesti. Lahiliikuntapaikkojen kayttamattomyyteen johtaneita
syité olivat mm. liikunnan harrastaminen muualla tai epatietoisuus paikan so-

veltumisesta aikuisille. (Pyykénen 2015, 61-76.)

Arvioitaessa lahiliikuntapaikkojen hyvia ja huonoja puolia esille nousi kehitysta
kaipaavia asioita, kuten laitteiden opasteiden selkeys, alueen kunnossapito ja
esteettomyys. Pitkat etaisyydet aiheuttivat sen, etta lasten leikkipaikan ja ai-

kuisten kuntoilupaikan valilla lapsia on hankala jattaa itsekseen leikkimaan.
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Laitteiden opasteet ja esteettdmyys ovat asioita, jotka vaikuttavat etenkin idk-
kaiden ihmisten lahilikuntapaikan kaytt6on. Arvostettavia lahilikuntapaikan
ominaisuuksia olivat monipuoliset mahdollisuudet harjoittaa niin kestavyyslii-
kuntaa, kuin lihaskuntoaankin seka lahiliikuntapaikan hyva saavutettavuus. Lii-
kuntalaitteiden osalta kayttgjat arvostivat laitteiden helppokayttoisyytta, mika
ei suinkaan tee laitteista huonompia tai yksinkertaisempia, vaan pikemmin

painvastoin kayttajaystavallisempia. (Pyykonen 2015, 77-98)

4.1 Viihtyvyys

Viihtyvyys on tarkeimpia tekijoita, mikali halutaan, etté kayttajat palaavat jat-
kossakin paikalle. Lahiliikuntapaikan viihtyvyyden kannalta on oleellista, etta
alue koetaan miellyttavaksi. Alueen tulee huokua kayttajalleen energiaa, joka
purkautuu liikunta-aktiivisuudeksi, mutta toisaalta paikassa on myds mahdolli-
suus rauhoittua. Luonnonomaisuus tai -laheisyys seka siisteys koetaan viihty-
vyyden tekijoiksi, jotka luovat myds turvallisuuden tunnetta. (Norra & Ruoko-
nen 2006, 45-59)

Lahiliikuntapaikka on hyva varustella pdydin ja tuolein ja niiden sijoituspaikka
on hyva olla vahéan kauempana, kuin missa varsinainen liikunta-aktiviteetti ta-
pahtuu. TAma jarjestely tukee turvallisuuta ja antaa mahdollisuuden rauhoit-
tua. (Norra & Ruokonen 2006, 47—-60). Alueella tulisi olla my6s roskakori hel-
possa paikassa. Valaistuksella taas ehkaistaan ilkivaltaa ja leikkipaikkaa voi-
daan kayttaa myos pimeéaéan aikaan. Valaistuksen tulisi olla yhta voimakas tai
enemman valaiseva, kuin kevyen liikenteen teilla. Muita huomioonotettavia
asioita etenkin taloyhti6iden pihoissa olevissa leikkipaikoissa ovat roskakatos-
ten ja tomutustelineiden sijoittelu, silla roskakatoksesta voi tulla kiipeilyn
kohde ja hajuhaitta, kun taas tomutustelineilté leviaa allergisoivaa pdlya (Junt-
tila 2009, 21-22).

4.2 Vailineisto ja esteettomyys

Euroopassa on vallitseva ndkemys siitd, etta lilkkuntavalineiden tulisi soveltua
kaikille kayttgjille, toinen nédkemys taas on, etta erityisryhmat huomioon ottavia
laitteita ei tulisi olla. Mm. leikkipaikoissakin sovellettava filosofia on Design for

All, eli esimerkiksi py0Oratuolit eivat esta valineen kayttoa. Liikuntavalineen li-
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saksi on huomioitava alustan soveltuvuus pyoratuolille. DfA —tuotteissa ote-
taan huomioon myds nakdorajoitteiset, jolloin valineiden varitys siséltaa voi-
makkaita kontrastivareja, jotta niiden eri osat, kuten tasanteiden rajapinnat ja
otekohdat erottuisivat paremmin. Suurimmalla osalla valinevalmistajista on va-
likoimissa myds DfA -tuotteita. (Junttila 2009, 23.)

Liikuntapaikan ymparilla tulisi olla aita, jonka porttiaukon pitdé olla vahintaan
90 cm levea ja taman lukitusmekanismin korkeus on maksimissaan 85 cm,
jotta pydratuolia kayttava voisi sen avata. Myos levahdyspaikkoja tulee olla jo-
kaisen valinekokonaisuuden yhteydessa. (Junttila 2009, 23.) Esteettomyys-
vaatimukset tayttavien kulkuvaylien maksimipituuskaltevuus on 5 % ja sivut-
taissuunnassa 2 % (Kurppa 2018). Kulkuvaylilla ei saa olla mydskaan kulke-
mista hairitsevia asioita, kuten polkupydratelineitd, roskakoreja, katupylvaita
ym., vaan niiden on oltava sivummalla. Sadevesikourujen ritiléiden rakojen
suurin sallittu leveys on 5 mm. Kulkuvaylan leveyden on oltava vahintaan 1,5
metrid, mutta paavaylan on oltava 1,8 m levyinen, jotta pyoratuolit voisivat su-

juvasti ohittaa toisensa. (Kurppa 2018.)

Alueen koneellista kunnossapitoa ajatellen vaylan leveyden tulee olla 2,3 met-
ria. Portaiden ja luiskien yhteydessa tulee olla kaiteet tai tuet molemmin puolin
ja niiden tulee jatkua vahintdan 30 senttimetria portaista tai luiskasta yli alku-
ja loppupaan. Myos kulkuvaylan reunassa kaiteet toimivat suuntaopastimina.
Pehme&a hiekkaa ei tule kayttaa paikoissa, missa liikkutaan pyoratuolilla. Lii-
kuntapaikan lapi ei saa myodskaan kulkea yleista jalankulkuvaylaa. (Kurppa
2018.)

Lahiliikuntapaikan luokse tulisi olla mahdollista paasta pyoratuolilla tai lasten-
vaunujen kanssa. On huomioitava, ettd pehmealla turvasoralla on hankalaa
edeta pyorallisen apuvélineen avulla. TAman vuoksi turvasoran sijaan joissain
likuntavalineissa voisi olla valettu, joustava turva— alusta. Juoksuesteiden eli
koysiaidan kaytto ei ole jarkevaa esteettomassa lahiliikuntapaikassa, vaan
kaytetaan kiinteitd tai avonaisia kaiteita. Leikkipaikkojen leikkivalineiden si-
saan- ja ulosmenopaikoissa tulee olla tarpeeksi iso alue pydratuolilla pyséhty-
miseen ja kaantymiseen (1,5m x 1,5m). (Kurppa 2018.) lakkaiden nakokul-
masta tarkeiksi lahiliikuntapaikan houkuttumiksi on mainittu esteettémyys, tur-

vallisuus ja viihtyvyys (Chow 2013, 1).
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4.3 Toimivuus

Liikuntapaikkoihin tarvitaan liikkuntavalineiden lisaksi myos muita rakenteita ja
joskus tilan vahaisyydesta johtuen liikuntapaikka saatetaan sijoittaa olosuhteil-
taan huonommalle alueelle, jolloin sen lahist6lla saattaa olla rakenteita, jotka
eivat sinne kuulu. Osaan rakenteista on yksilollinen ohjeistus, kun taas toisiin
voidaan soveltaa leikkivalineissa kaytettavia turvallisuusvaatimuksia, mutta on

hyva muistaa maltillisuus valmiita rakenteita tarkastellessa. (Junttila 2009, 33.)

Tuulta voi rajoittaa puuston ja kasvillisuuden seka aitojen avulla (Junttila 2009,
21-22). Leikkialueen aitaaminen on suositeltavaa, muttei pakollista vaan sen
rakentamista pitaa tarkastella riskien pohjalta. Muun muassa vilkas liikenne,
vesialue tai se, etta alue on paivakodin kayttama ovat perusteita alueen aitaa-
miseen. Jos ongelmia ei iimene riskikartoituksen jalkeen, niin alue voidaan jat-
taa tapauskohtaisesti aitaamattomaksi. Aitaamattomuudessa onkin omat puo-
lensa, kuten vapaus tutkia lahiymparistoa seka se, ettd vanhemmat valvovat

paremmin lapsiaan. (Junttila 2009, 33.)

Aita ja portti ovat itsessaan lieva turvallisuusriski kiipeilyn ja putoamisvaaran
takia aitaamattomalla alueella tapahtuu vahemman kiusaamista, ja alueen ra-
kennuskustannukset pienenevat jopa 10 %. Aidan hyotytekijoita taas ovat alu-
een rajaus muilta, lasten valvomisen helpottuminen ja se, etta leikit pysyvat
turvallisella alueella. (Junttila 2009, 33.) Alueen tulisi olla valoisalla paikalla,
mutta auringonsuojaakin saa olla. Kulkureitin, joka johtaa leikkialueelle ei tulisi
vieda ruuhkaiselle tielle. Myodskaan se, ettéa leikkialueen ja kayttajakunnan
asuinalueen valissa sijaitsee ylitettava tie, ei ole ideaalista. Paljon liikennoidyt
tiet aiheuttavat melusaastetta, mink& vuoksi leikkipaikat tulisi sijoittaa kauas

niista tai valissa tulisi olla ainakin kasvillisuusalue. (Junttila 2009, 21-22)

4.4 Eri-ikaisten huomiointi

Yha tiivimpaan rakennettu ymparistd hankaloittaa lasten luonnollisten perus-
likkeiden harjoittamista, mitd ovat monien muiden ohella kiipeileminen, tasa-
painoileminen ja riippuminen. Taman tyyppista liikkumista rajoittavat myos

koulujen ja paivakotien saannot, jotka estavat kiipeilyn puihin ja kallioille.
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Luonnon puitteiden puuttumista on tehty korvaamaan yksittaisia kiipeilyteli-
neita, jotka ovat kuitenkin pelkéstaan riittamattomia yllapitamaan lasten kiin-
nostusta pidempia aikoja, silla ne eivat ole tarpeeksi mielikuvitusta kutkuttavia,
ettd niiden ymparille voisi lapsi luoda leikkeja ja peleja, joista olisi yllapitamaan

kiipeilytelineen viehattavyytta kayttajien silmissa. (Nuori Suomi 2002, 57.)

Perinteista kiipeilytelinettd mielenkiintoisempi vaihtoehto onkin useita valineita
siséltava kokonaisuus, mm. seikkailurata. Muun muassa Yhdysvalloissa on
koulupihojen kehityshankkeiden sivutuotteena rakennettu seikkailuratoja ja
lapsia tutkittu havainnoimalla. Tutkimustulokset ovat olleet positiivisia, silla
seikkailurata kannustaa liikunnallisesti aktiivisiin leikkeihin, radan fyysisia tai-
toja koettelevat haasteet edistavat tuntemusta liikunnallisen taidon ja pysty-
vyyden suhteen ja sen rakenne kannustaa mielikuvituksen kayttoon leikeissa.
Seikkailuratojen vahvuuksia ovat niiden muokattavuus ja niiden toteutettavuus
monen kokoisina alkaen parin puomin ja kiipeilyvalineen yhdistelméasta pie-
nimmillaan tai kokonaisen seikkailupuiston kokonaisuuksiin. Hyvassa seikkai-
luradassa on monipuolisia vélineita, joilla voidaan kehittdd voimaa omalla ke-
honpainolla. (Nuori Suomi 2002, 57-59.)

Suositeltavia valineita ovat ainakin kiipeilyyn, roikkumiseen, riippumiseen ja
tasapainoon vaikuttavat laitteet seka niiden oheen ryémimista ja liukumista si-
saltavat osuudet, jotka yhdessad muodostavat seikkailuratakokonaisuuden. Ra-
tamaisuus onkin oleellisimpia seikkailuradan ominaisuuksia eli sen voi kiertaa
ympari mielellddn moninkin eri tavoin ja esimerkiksi osuudet, joissa voidaan
edetda maahan koskematta tuovat lisdhaastetta leikkeihin. Hyvan radan on
myos oltava virikkeellinen ja heratettava seikkailunhalua lapsissa. Tata lisda-
vat rakenteet, jotka inspiroivat mielikuvitusta (koysisillat, tornit, apinatikkaat
jne.) ja ympardivan luonnon hyddyksikayttod rataa suunniteltaessa. Seikkailu-
ratoihin patevat samat turvallisuussaannaot, kuin muihinkin lahiliikunta- ja leik-
kipaikkoihin. Muun muassa alustan materiaalit, putoamiskorkeus ja turva- alu-
eet on huomioitava. Liikunnallinen seikkailurata on toteutettavissa monenlaisia
elementteja hyddyntéaen eika alueen mahdollinen pieni koko ole este radalle.
Sen rakenne ruokkii mielikuvitusta, inspiroi leikkeihin ja peleihin sek& mahdol-
listaa monipuolisen liikunnassa sovellettavien perustaitojen harjoittelun. (Nuori
Suomi 2002, 57-59.)
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Ikaantyvien liikkunta- ja kuntoiluymparistd on verrattain yksinkertaisillakin kei-
noilla toteutettava kokonaisuus, joka kannustaa paivittaiseen aktiivisuuteen ja
likuntaan. Ikaantyvan liikkuntaymparistossa tulisi olla tasapainoa, lihasvoimaa
yla- ja alaraajoille, luuston kuntoa, kéavelyharjoittelua ja koordinaatiota kehitta-
via laitteita tai pelipaikkoja. Polut, joihin on upotettu kivia tai pitkospuita epata-
saisen alustan luomiseksi seka siltarakennelmat ja puomit toimivat edullisena
ratkaisuna tasapainoharjoitteluun. Lihasvoimaharjoittelua varten kuntoilupis-
teessa voi sijaita erilaisia kaiteellisia porrasaskelmarakennelmia. Kasivoimia
voidaan harjoittaa ulos soveltuvilla helposti kaytettavilla vetolaitteilla. Pyora-
tuolien kayttgjille kavelykaiteet tai nojapuut ovat kavelyn harjoitteluun soveltu-
via rakenteita. Venyttelyyn ja tuolijumppaan kayvat esimerkiksi likuntapaik-
kaan sijoitetut tukevat penkit ja tuolit. Myds erilaiset maalatut ruudut sopivat
iakkaiden hyppelyharjoitteluun, josta on hyotya etenkin luustolle. (Lehmus-
puisto 2007.)

Chow:n (2013, 2—7) laadullisessa tutkimuksessa selvitettiin ikdantyvien nako-
kulmia lahiliikuntapaikkojen kaytéssa Taiwanissa, Tainan kaupungissa. Tutki-
jat tarkkailivat kahta puistoa, jossa on mahdollisuus harrastaa myos liikuntaa.
Tarkkailu painottui etenkin ikaantyvaan vaestoon, mita he puistossa tekivat ja
miksi. Tarkkailujakson jalkeen puistojen kayttajia haastateltiin paikan paalla ja
haastattelut kestivat 20 - 45 minuuttia. Osallistujien vahimmaisika oli 50 vuotta
ja vanhin osallistuja 97-vuotias. Yhteensa haastateltavia oli 55. Moni haasta-
teltava kertoi kdyvansa puistossa aamuisin ja viettdvansa siella aikaa yhdesta
kahteen tuntia. Moni ikdantyvista kertoi, ettei valttdAmatta tule puistoon kayt-
taakseen liikkuntalaitteita, vaan kvelemaan tai viettdmaan muuten vain aikaa
ystavien kanssa penkeilld istuskellen sekad alueen luonnosta nauttien. Nain he
kuluttavat aikaa ja ehkaisevat tylsistymista. Loytyi myods puiston kayttajia, jotka
mainitsivat kayntinsa tarkoitukseksi terveyden edistdmisen parantamalla lihas-

voimaa seka venytellen.

Fyysisten hyotyjen rinnalla kerrottiin harjoittelun vaikuttavan myénteisesti
my6s henkiseen hyvinvointiin. Liikuntalaitteita arvioidessa tuli esille muutamia
epéakonhtia, joihin toivottaisiin parannusta. Jotkin laitteet on asennettu hieman
vinoon, jolloin vesi saattaa jadda seisomaan johonkin tiettyyn pisteeseen, jolla

on puolestaan kuluttava vaikutus laitteisiin. Laitteet voisivat olla asennettu var-
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joisampiin paikkoihin, kuten puiden alle, jolloin aurinko ei paasisi kesalla polt-
tamaan. Lisaksi laitteiden kahvojen seké penkkien pehmusteet voisivat olla
pehmeampi ja nain ollen mukavampia. Erehtymisen varalta laitteiden lahella

olisi hyva olla selkeat kayttbohjeet. (Chow 2013, 2-7.)

4.5 Turvallisuus ja kunnossapito

EU-normit saatelevat pihavalineiston turvallisuuskriteereita (Norra & Ruoko-
nen 2006, 27). Lahilikuntapaikkoja kayttavat eri-ikaiset ihmiset, mika tulee ot-
taa huomioon liikunta- ja leikkivalineita valitessa. Jos lahiliikuntapaikka raken-
netaan koulun pihapiiriin, niin tulee my6s ottaa huomioon mahdolliset ruuhkat
etenkin valitunneilla, silla suuri ihmismé&ara ja juoksentelevat lapset lisdavat ta-
paturmien riskia. Huomioon on otettava myds lasten mahdollinen eri-ikéisyys
leikkipaikoilla, koska vanhempien ja nuorempien lasten leikit ja liikunta eroavat
toisistaan. Erot kehitysasteessa ja leikeissé voivat johtaa siihen, ettd kun nuo-
remmat lapset leikkivat samassa paikassa monia vuosia vanhempien lasten
kanssa, voivat isommat lapset vaikuttaa omista eroavine leikkeineen pelotta-
vilta tai suorastaan uhkaavilta pienten lasten silmissa. (Norra & Ruokonen
2006, 62-63.)

Talvisin lumi on huomioitava elementti Suomen ilmastossa, silla lumelle tulee
olla paikka, mihin se kasataan ja mistd méaenlasku on turvallista. Aidanvierusta
ei taten ole sopiva paikka, silla aita voi peittya lumen alle. Jos se on leikkipai-
kan ja autotien valissa, niin vaaratilanteen riski on suuri. (Junttila 2009, 21—
22). Talvikeleilla on huomioitava sen tuomat haasteet eli, miten ja milloin lumi
poistetaan ja kasataan seka se, ettd auraaminen tulisi olla mahdollista toteut-
taa aktiivisen kayttdajan ulkopuolella. Isoimpia talven mukanaan tuomia tapa-
turmia lisdava tekija on liukkaus, joten liukkauden ehkaisyyn tulee kiinnittéaa
huomiota auraamalla jalankulkijoiden kulkuvaylat. My6s hiekoitus on toimiva
keino liukastumisvaaran pienentdmiseen, mutta silloin on huolehdittava, etta
hiekka ja sora poistetaan pikimmiten, kun sille ei ole tarvetta. Hiekoituksen tar-
vetta voidaankin vahentaa huolehtimalla sulamisvesien poistumisesta mahdol-
lisimman tehokkaasti, mika pitaa alueen kuivempana vahentéen jaata. Turhat
lumet tulisi poistaa, etteivat ne sulaessaan ja uudelleen jaatyessaan muodosta
jaisia alueita. On kuitenkin muistettava, etté lasten lumileikeille on jaatava oma

lumikinoksia sisaltava alueensa. Mahdollisen ruuhkan ja tormaysriskien vuoksi
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pyorailya ei tulisi harjoittaa liikuntapaikassa minaan vuodenaikana. (Norra &
Ruokonen 2006, 62—63)

Lahiliikuntapaikan valaistus on oleellinen osa sen turvallisuutta, ja jos lahilii-
kuntapaikkaa kaytetd&dn myds ilta-aikaan, niin valaistuksen rooli on entista téar-
keampi. Yhtena jo suunnitteluvaiheessa huomioon otettavana turvallisuusteki-
jané voidaan pitaa tilan kayttamista eli muun muassa liikuntapaikan eri toimin-
tojen ja laitteiden sijoittamista toisiinsa nahden siten, etté ne eivét lisaa tapa-
turmariskeja. (Norra & Ruokonen 2006, 62—63) Tormayksia ja leikkivélineen
alle joutumista voidaan estaa sijoittamalla leikkialueet hyvin ja suojaamalla ris-
kikohdat kasvien ja rakenteiden avulla. Erityistd huomiota suojaamiseen tulee
kiinnittda silloin, kun leikkivalineet ovat liikkuvia. Ne tulisi liséksi aidata seka si-

joittaa varimaailmaltaan muista erottuvalle turva-alueelle. (Kurppa 2018.)

Lahilikuntapaikan kasvillisuus on otettava huomioon silla tavalla, etta kas-
vusto on myrkytonta, kestaa kulutusta, ja sen tulisi kukkia alkukevaasta tai ke-
san lopulla. Opastetaulun olemassaolo nopeuttaa toimintaa tapaturman tai
muun ongelman sattuessa sen sisaltdessa liikkuntapaikan nimen, osoitteen,
hatanumeron seka puhelinnumeron, josta saa lahilikuntapaikan kunnossapita-
jaén yhteyden. (Koulupihat lahilikuntapaikkoina 2006, 62—63.) Halytysajoneu-
vojen paasy leikkipaikan lahelle tarvittaessa tulisi olla jarjestetty, etenkin jos
kyseessa on suurikokoinen leikkipaikka. Sama asia patee myds huoltoajoneu-
vojen suhteen. (Junttila 2009, 21-22.)

Yli 60 sentin putoamiskorkeuden omaavissa liikuntavalineissa on kaytettava
synteettistd putoamisalustaa eika leikkivalineen turva-alueella saa olla ohjaa-
via kaiteita (Kurppa 2018.) Lapsien ndkokulmasta esimerkiksi leikkipaikkojen
turvallisuus on otettu jopa "liikaakin” huomioon, silla usein paikoista tulee leik-
kimisen ja kehittymisen kannalta huonoja. On olemassa objektiivista seka sub-
jektiivista turvallisuutta. Objektiivinen turvallisuus tulee olla moitteetonta, eli
itse laitteiden turvallisuudesta ei tingita. Subjektiivista turvallisuutta lapset op-
pivat itse liikuntatilanteissa. Kun lapsi saa itse kasitella mielessdan haasteita
ja vaaroja, niin silloin se luo edellytyksen kehittya niin fyysisesti, kuin sosiaali-
sestikin. Turvallisuus ei lahiliikuntapaikoissa saisi perustua ainoastaan asioi-
den kieltamiseen ja rajoittamiseen, jolloin liikkumisen tuottama hydty menete-
tdan. (Norra & Ruokonen 2006, 53.)
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Liikuntapaikan valineiston eurooppalaiset standardit CSN EN 1176 kokonai-
suudessaan ja CSN EN 1177 maaraavat valineiden materiaalit, tekniset omi-
naisuudet, soveltuvuuden tarkoitukseen ja tuoteprosessit. (European Stan-
dards 2017). Liikuntapaikan laitteiden pystyttgja kuitenkin vastaa laitteiden tur-
vallisuudesta (Norra & Ruokonen 2006, 47). Norran ym. (2015) seurantaselvi-
tyksessa ilmaistaan huoli [&hilikuntapaikkojen kunnossapidon rahoittamisesta
naina vaikeina talouden aikoina ja ehdotuksena olisikin painottaa valtiontukea
kunnossapidon alueelle. Etenkin, mikali I&hiliikuntapaikkojen mé&éra tulee Suo-
messa kasvamaan tulevaisuudessa, on kunnossapitoon panostettava. Chow:n
(2013, 7) laadullisessa tutkimuksessakin pidettiin yhtena isoimmista huolista
lahiliikuntapaikkojen heikkoa kunnossapitoa, jonka johdosta etenkin laitteet
karsivat. Siistina pidetty lahilikuntapaikka houkuttelee kayttajia ja laitteiden

hyvé kunto toimii turvallisuuden kivijalkana (Pyykonen 2015, 111).

Kuva 4: Turvallisuudeltaan esimerkillinen turva-alusta. Vaimennus vah
kaantumisriskid putoamis- tai kaatumistilanteessa. (Flickr 2012)

entaa olennaisesti louk-

5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydmme tavoitteena on tuottaa suunnitelma l&hiliikuntapaikasta,
josta toimeksiantajamme hyaotyisi niin, ettd heidan olisi mahdollisuus aloittaa
[&hilikuntapaikan rakentamishanke. Toteutuessaan lahiliikuntapaikan tarkoi-

tuksena on edistaa kaikenikaisten ihmisten terveytta ja hyvinvointia seka toi-



33

mia alueen asukkaille kohtaamispaikkana. Opinnaytetydmme toimii myds tie-
donlahteena lahiliikuntapaikkarakentamisesta kiinnostuneille. Lahiliikuntakun-
tapaikan alue sijaitsee koulun pihapiirissa, jossa on sijoitettuna aikaisemmin
hankittuja kuntoilu- ja leikkivalineitd. Tavoitteenamme on ideoida realistinen
suunnitelma, jonka pohjalta olisi mahdollista toteuttaa lahilikuntapaikka kay-
tannodssa. Lahilikuntapaikan mahdollisen toteutuksen eteenpainviennista vas-
taa opinnaytetyon toimeksiantaja. Taman tyyppiselle lahiliikuntapaikalle on ol-
lut kysyntaéa koulun puolesta seka koko asuinalueen osalta, silla alueella ei

sellaista viela varsinaisesti ole.

6 TOTEUTUS TUOTEKEHITYKSENA

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimii asuinalueen koulun vanhempainyh-
distys, joka on Suomen Vanhempainliiton jasen. Yhdistyksen tavoitteena on
tiivistda yhteistyota kodin ja koulun valissa seka tukea lasten kasvua ja kehi-
tysta. Heidan toimintaansa kuuluu mm. vanhempainiltojen jarjestaminen seka
kevaisin tapakasvatuksen stipendien jakaminen. (Vanhempainyhdistys HotPot
2017.)

Suunnittelemamme lahiliikuntapaikan alue sijaitsee koulupihan valittotmassa
laheisyydessa. Koulun pihassa on valmiina leikki- ja likuntavalineita, kuten
keinut, liukumaki, tasapainopuomi seka erilaisia kiipeilytelineita. Taustalla kul-
kee myads tie. Alue on aidattu vain toiselta puolen. Leikkipuiston viereen jaa-
vaan tyhjaan, puiden tayttamaan tilaan on tarkoituksena suunnitella eri-ikai-

sille soveltuva lahiliikuntapaikka.



Kuva 5: Tama alue on varattu lahiliikuntapaikan rakentamiseen (Kokko 2017).

Liikuntapaikkojen rakentamisen historiaa kasittelevassa selvitysraportissa to-
detaan koulun pihojen olevan hyva paikka lahilikuntapaikan sijoitukselle, jos
mitataan kayttajaaktiivisuutta seké tasapuolista kayttajakuntaa (Norra ym.
2015, 14). Alue on aidattu ja paaosin tasamaata, mutta toisella laidalla on ha-
vaittavissa jyrkempaa alamakea. Laitteet on tarkoitus asentaa mahdollisim-
man vahalla maanmuokkauksella, jolloin luonnonomainen ymparisto sailyy.
Hyvin suunniteltu leikkipaikka toimii kayttgjilleen viihtyisana alueena, joka on
sopusointuisa osa ymparoivaa infrastruktuuria. Huonoimmassa tapauksessa
se on syrjassa oleva, kaikkien valttelema turhake. Sama voidaan varmasti
yleistaa muihinkin puistoihin ja liikkuntapaikkoihin. (Junttila 2009, 21-22). Lii-
kuntapaikkojen suunnittelun apuna olisi jarkevaa kayttda esim. likunnanohjaa-
jia tai vastaavaa liikkumisen asiantuntijaa, jolloin lahiliikuntapaikan palveluita
saataisiin monipuolisemmaksi (Pyykénen 2015, 106).

Tuotekehitys on hyvin moniulotteista toimintaa, jossa tavoitellaan kokonaan
uuden tuotteen ideointia tai parannetaan jo olemassa olevaa tuotetta. Yleensa
tuotekehitysprosessiin kuuluvat nama asiat: Idea, alustava tutkimusvaihe, yk-
sityiskohtainen tutkimusvaihe, kehitysvaihe, testausvaihe ja lanseerausvaihe.
Prosessin tarkoituksena on kehittaa tuote realistisin tavoittein, mahdollisim-
man taloudellisesti ja niin, etté tuote palvelee kayttdjakuntaansa (Jokinen
2010, 9).
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Kaytamme opinnaytetydssamme pohjana stage-gate -tuotekehitysmallia
(Kuva 6), joka on kehitetty 1980-luvulla ja hyvin yleisesti kaytossa yritysmaail-
massa. Stage-gate sisaltaa erilaisia kehitysvaiheita, joista jokaisessa on omat
porttinsa, jotka puolestaan kuvastavat kunkin kehitysvaiheen prosessia. Koko-
naisuudessaan stage-gate:n tavoitteena on maaritella tuotekehityksen eri vai-
heet ja niihin liittyvat paatokset tasmallisesti. Stage-gate -tuotekehitysmallia
yleensd muokataan omien toimintasuunnitelmien mukaan, jolloin malli toimii
tuotekehityksessa ns. kayttbohjeena. Alkuperainen malli sisaltéda kuusi vai-

hetta, joiden vélissa on yhteensa viisi porttia. (Westerholm 2014, 13-15.)

Vaihe Vaihe Vaihe Vaihe Vaihe Vaihe
0 1 2 3 4 5
® o o @ e o & & ® o &
Portti Portti Portti Portti Portti
1 2 3 4 5

Kuva 6: Havainnekuva Stage-gate -tuotekehitysmallin prosessista. (Westerholm 2014, 13.)

Jokainen tuotekehityksen vaihe muodostaa omat tarkat toimenpiteensé, jotka
tehdaan ennen kuin voidaan mennéa seuraavaan vaiheeseen. On myos mah-
dollista, etté jonkin vaiheen toimenpiteiden perusteella projektia ei ole mahdol-
lista jatkaa, mutta lahtbkohtaisesti pyritaan onnistumaan. Stage-gate -malli an-
taa myds uudenlaisia toteutustapoja yritystoiminnan kehittdmiseen ja nain ol-
len stage-gaten avulla voidaan ammentaa syvalle luotaavaa ajattelua. (Wes-
terholm 2014, 13-15.) Syyna taman nimenomaisen suunnittelumallin valintaan
on sen todistettu toimivuus kaytannon tuotesuunnittelussa vuosikymmenten
ajan seka mallin sovellettavuus omiin tarkoitusperiimme ja opinnaytetyopro-

sessin mukaiseksi.

PORTIT1&1,5  PORTTI 2 CORE A PORTTI 4
Portilla 1 valittiin realistinen Loytyyko aiheesta janiten ) Esitysseminaari

nakokulma tyshon tarpeeksi tietoa? gsgz:letre\:::rl]ear;taarwot ja kypsyysnayte

P
ATHE JA SUUNNITELMAN ] AEDONHAKU SITYISKOH- 1estauS ©
I
IDEOINTI ~ LUONNOSTELU o, nN1TELMAN A JA 1
UUN :

TYOSTAMINEN TOTEUTUS

Porttina 1,5 toimivat
ideapaperin
hyvéksyneet ohjaajat

Kuva 7: Opinnaytetydmme vaiheet soveltaen stage-gate -mallia (Koskinen 2018).

Vaihe 0 — Aihe ja ideointi
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0- vaihe sisaltaa ideointia tuotteesta. Tarkoittaen joko taysin uuden tuotteen
kehittamista tai vanhan tuotteen parantelua. Ensimmaisella portilla kaikki ideat
otetaan kasittelyyn ja jokaisesta ideasta tehdaan arvio, jonka pohjalta paate-

taan mitka ideat jatkavat vaiheeseen yksi. (Westerholm 2014, 14)

Opinnaytetydssdmme vaihe 0 eli ideointivaihe tarkoitti sitd, etta otimme yh-
teytta opinnaytetyon toimeksiantajaan ja varmistimme aiheen ajankohtaisuu-
den. Saimme ideoita toimeksiantajaltamme siitd, minkalaista lahiliikuntapaik-
kaa he hakevat, jolloin meidan oli mahdollista rajata tiettyja osa-alueita opin-
naytetydssamme ja pystyimme miettimaan pohjaa varsinaiselle tulevalle suun-
nitelmalle seka suunnitelman sisaltamalle lahiliikuntapaikalle. Aloimme heitella
erilaisia ideoita ilmoille ja kirjasimme niita ylos. Porttivaiheena voidaan pitaa
sitd, kun hylkdsimme kaikista eparealistisimmat ideamme ja otimme realisti-
semman nakokulman tydhon. Realistisella ideoinnilla haimme oikeasti toteu-
tettavissa olevaa suunnitelmaa. Kaytanndssa opinnaytetydbmme ohjaajat toimi-
vat porttina kaksi, silla heille lahetimme virallisen ideapaperin, joka muokkauk-

sien jalkeen hyvaksyttiin toisella kerralla.

Vaihe 1 — Suunnitelman luonnostelu

Vaiheessa yksi kohtaavat ideat, jotka ovat toteuttamiskelpoisia ja niitd mahdol-
lisuus vieda eteenpain. Talléin myos tehdaan analyysia siita, mitka ideat oike-
asti olisivat kehittdmisen arvoisia. Portilla kaksi etsitddn perustaa ideoille, jotka
tutkimusten valossa olisivat mahdollisimman hedelmallisia uudelle projektille.
Portti kaksi toimii oikeastaan varsinaisena ovena itse kehitettavalle tuotteelle.
(Westerholm 2014, 14.)

Heittelimme ajatuksia siité, mita lahiliikuntapaikka voisi tarjota kayttajilleen lait-
teiden ja valineiden perspektiivista. Asuinalueella oli selvastikin tarve rikastut-
taa alueen tarjontaa liikunnan suhteen. Lahiliikuntapaikka voisi olla koulun
kaytdssa paivalla esimerkiksi likuntatunneilla ja muuna aikana toimia liikku-
mis- ja kohtaamispaikkana alueen kaikille asukkaille. Kuvasimme tassa vai-
heessa maastoa (Kuva 7.) ja kuvien pohjalta aloimme kypsytella ideaa eri-ikai-
sille soveltuvasta lahiliikuntapaikasta, silla koulun pihaan oli sijoitettuna val-

miiksi jo joitakin liikuntalaitteita.



Kuva 8: Panoraamatyyppinen kuva alueesta, jossa nakyy alueen laitteita. Pallopeliareenan
taakse sijoittuu lahiliikuntapaikka. (Kokko 2017)

Portti kaksi tarkoittaa tadssa opinnaytetydssa vaihetta, jolloin aloimme pinta-
puolisesti etsimaén tietoutta erilaisista lahilikuntapaikoista ja niiden suunnitte-

lusta. Tutustuimme tassa vaiheessa my0s tarjolla oleviin liikuntalaitteisiin.

Vaihe 2 — Tiedonhaku ja suunnitelman tydstaminen

Vaihe 2 alkaa silla, etté katsotaan tarkemman analyysin pohjalta tuotteen ta-
loudellinen kannattavuus ja tutkitaan, onko tuotetta ylipdataan mahdollista val-
mistaa. Tassa vaiheessa siis kartoitetaan tuotteen mahdollinen potentiaali
markkinoilla ja paatetaan tulosten perusteella kannattaako aloittaa varsinainen

tuotekehitysprosessi. (Westerholm 2014, 14.)

Etsimme nyt tietoa tarkoilla hakusanoilla erilaisista tietolahteisté ja yhdistimme
niitd yhteen nahdaksemme, millaista tietoutta aiheesta I6ytyi kokonaisuudes-

saan. Vaiheen kaksi porttivaihe muodostui opinnaytetydmme osalta siitd, etta
aiheesta l0ytyi tarpeeksi kirjallista tietoa voidaksemme jatkaa teoriapohjan ko-
koamista ja lahiliikuntapaikan suunnittelua. Mielestamme tutkittua tietoa oli riit-

tavasti saatavilla, joten paatimme jatkaa opinnaytetytdmme eteenpain.

Vaihe 3 — Yksityiskohtainen teoria ja suunnittelu

Tassa vaiheessa alkaa todellinen tuotteen suunnittelu ja kehitys. Vaihe voi
kestaa pitkaankin, etenkin silloin kun tuote on yritykselle uusi. Tassa vai-
heessa tuotteesta alkaa muodostumaan jo selkeampi kuva, joten tuotanto val-
mistautuu testauksiin ja markkinointiin. (Westerholm 2014, 15.)
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Opinnaytetydomme kohdalla haimme koko ajan tietoa aiheesta ja hioimme
suunnitelmaamme lopulliseen muotoonsa ja lopulta valmistauduimme opin-
naytetyon suunnitelman esitykseen. Lopulta esitimme opinnaytetydn suunni-
telman. Porttina voidaan pitéda ohjaajien ja opponenttien arvioita suunnitel-
masta ja siihen liittyvid muutos- ja korjausehdotuksia. Saimme hyvaksynnan
jatkaa, mutta suunnitelmaan meidan oli viela lisattava tietoa. Saimme kuiten-
kin hyvaksynnéan alkaa miettimaan varsinaista lahiliikuntapaikkaa, minkalainen
kaytettavasta alueesta voisi todellisuudessa tulla ja millaisia liikuntalaitteita
siella olisi mahdollisuus olla. Tassa vaiheessa olimme yhteydessa toimeksian-
tajaan, jota pyysimme esittamaan tarkemmat lahilikuntapaikkaa koskevat vaa-

timukset ja toiveet.

Vaihe 4 — Toteutusvaihe

Neljannen portin lapaistyaan tuote siirtyy testausvaiheeseen ja testataan va-
hintd&nkin kahdella eri testauskeinolla, joiden paamaarana on saada tuotteen
valmistusnopeus ja kustannukset mahdollisimman pieniksi. Testataan kuinka
hyvin tuote tayttaa standardit seka kokeillaan tuotteen toimivuutta tulevalla
asiakaskunnalla. Nain asiakaskokemuksia saadaan ennen tuotteen julkaisua.
Jos tuote kestaa testauksen, niin se voidaan katsoa viimeisen portin lapais-

seeksi ennen tuotantoon siirtymista. (Westerholm 2014, 15.)

Suunnitellun I&hiliikuntapaikan tulee olla toimeksiantajan vaatimuksiin mahdol-
lisimman hyvin soveltuva. Suunnitelmassamme laadimme l&hiliikuntapaikasta
pohjapiirroksen, jossa kay ilmi kaikki alueen sisaltdma valineisto, jotka palve-
levat kayttajiadn mm. viihtyvyyden, esteettomyyden, turvallisuuden ja liikkunta-
aktiivisuuden nékdkulmista. Véalinevalinnat ja niiden asettelu perustuvat hake-
maamme tutkittuun tietoon, jonka johdosta jokaiselle lahilikuntapaikan véli-
neelle on kayttotarkoituksensa. Esittelimme suunnitelmamme toimeksianta-
jalle, joka antoi hyvaksynnan suunnitelmalle ilman muutosehdotuksia. Ty vii-
meisteltiin suunnitteluvaiheen seké toteutusvaiheen osalta sellaiseen muo-
toon, etta se on mahdollista hyvaksyttda ohjaajien toimesta esitettavaksi opin-
naytetyon esitysseminaarissa. Opinnaytetytn esitysseminaari seka kypsyys-
nayte toimivat portteina tai edellytyksina lahiliikuntapaikan rakentamiseen ja
opinnaytetyon valmiiksi tulemiselle. Tasta eteenpain suunnitelma luovutettiin
toimeksiantajan kayttoon, jolloin toimeksiantajan on mahdollista ajaa asiaa

eteenpain, eli kohti lahilikuntapaikan rakentamista.
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Vaihe 5 - Lahiliikuntapaikan toteutus

Jos kehitetty tuote paésee lapi portin nelja kysymyksista ja vaatimuksista, se
voidaan lanseerata, jolloin se siirtyy tuotantoon (Westerholm 2014, 15).
Lahiliikuntapaikan hanke voidaan aloittaa, mikali rahoitus ja kaytannon toteu-
tusmahdollisuudet kohtaavat suunnitelman kanssa. Hankkeessa on mahdolli-
suus kayttda hyvakseen em. valtionavustusta, kunhan Opetus- ja kulttuurimi-
nisterion laatimat kriteerit hankkeeseen liittyen tayttyvat. (Opetus- ja kulttuuri-
ministerié 2018.) Suunnitelman sisaltdd on mahdollisuus toimeksiantajan toi-

mesta muokata, kun yhteistydtahot ja sita kautta rahoituskin selkenee.

Erillisena tuotekehityksen viimeisena vaiheena kaikkien vaiheiden jalkeen voi-
taisiin soveltaa lahilikuntapaikan kanssa Petersin tuotekehitysmallin kolmatta
osiota, joka painottuu tuotteen elinkaaren valmistuksen jalkeiseen aikaan. Pe-
tersin tuotekehitysmallin kolmatta vaihetta kuvaillaan, etta se sisaltaé tuotteen
myynnin, huollon seka tuotteen lopullisen kierratyksen. Mallissa painotetaan,
ettd tuotteen kehitysprosessi lopetetaan usein liian aikaisin. Tuotekehityksen
pitaisi jatkua tuotetta yllapitavana aina sen elinkaarensa paahan asti. (Wester-
holm 2014, 17.) Lahiliikuntapaikan ollessa kysymyksessa, viimeinen vaihe pai-
nottuu lahinna huollon, eli kunnossapidon alueelle. Lahiliikuntapaikan kunnos-
sapito ja huolto on jarjestettava niin, etta alueen seka laitteiden kunto pysyy
hyvana niin kauan kuin esimerkiksi laitevalmistaja on maaritellyt tuotteelleen

keskimaaraisen kayttdian. TAma toisaalta on myos resurssi- ja rahakysymys.

7 LAHILIKUNTAPAIKAN SUUNNITELMA

Né&tkin koulun pihan yhteyteen tehty lahiliikuntapaikan suunnitelma on laadittu
palvelemaan kaikenik&isia kayttajia. Lahiliikuntapaikkaa on mahdollisuus hyo-
dyntda koulun liikuntatunneilla seka muussa koulun toiminnassa. Liséksi lahi-
likuntapaikan sijoittuminen keskeiselle paikalle asuinalueella mahdollistaa
vanhempien kayttajaryhmien saapumisen paikalle kouluajan ulkopuolella seka
nain ollen lapsiperheet voivat lahted yhdessa likkumaan. Tuleva lahiliikunta-

paikka integroituu muiden koulupihalle sijoitettujen liikuntalaitteiden kanssa.
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Alueelle sijoitetaan poytia ja tuoleja viihtyvyyden lisd&miseksi, jolloin myds alu-
eella liikkuvien ihmisien on mahdollisuus viettaa aikaa siella. Lahiliikunta-

paikka tulee olemaan valaistu iltakayttajia varten.

Olemme pyrkineet suunnittelemaan lahiliikuntapaikkamme siten, etté alueen
ympaéristo jad mahdollisimman luonnonomaiseksi ja puita tai kasvillisuutta ei
tarvitsisi poistaa, jotta luonnon elvyttavat vaikutukset sailyisivat. Alueelle on
tarkoitus sijoittaa puistopenkkeja, valaistusta ja roskakori, jotta alue olisi viih-
tyisa ja pysyisi siistind seké helposti hoidettavana. Penkit mahdollistavat ve-
nyttelyn sek&a mahdollisuuden toteuttaa alaraajaharjoituksia tuolilla istuen ja

tuolista ylos nousten (Lehmuspuisto 2007).

Valaistus, putoamista pehmentéavat turva-alustat, standardien mukaiset laitteet
ja infokyltti osaltaan lisdavat kayttajien turvallisuutta seka viihtyvyytta. Laiteva-
linnat olemme tehneet kaikki ikaluokat huomioiden perustaen ne kirjallisiin 1&h-
teisiin (Junttila 2009, 21-22). Monitoimikeskus edistaa lasten motoriikkaa kii-
peilyn ja roikkumisen muodossa, kun taas kehonpainolla toimivat lihasvoima-
laitteet soveltuvat kaytettavyydeltdén ja vastuksiltaan aina murrosikaisista
ikédantyviin.

Liikuntalaitetoimittajia on monia ja hinnat vaihtelevat hyvinkin paljon. Olemme
valinneet suunnitelmaamme ehdotuksena liikuntalaitteita kahden valmistajan,
Lappset Group Oy:n seka Leikkiset Oy:n tuotteista. Molemmat ovat tunnettuja
valmistajia ja molemmilla yrityksilla juuret ovat Suomessa. Liikuntalaitteet
olemme valinneet toimeksiantajamme tarpeiden ja tutkitun teoriatiedon poh-
jalta. Koimme Talvisalon l&hiliikuntapaikan liikuntalaitteet mielekkaiksi ja hel-
poiksi kayttaa, joten paatimme valita osittain samoja laitteita, mutta eri vari-
sind. Liikuntalaitteiden vari on lime, joka mielestamme huokuu pirteytta ja elin-
voimaa. ldeana liikuntalaitteisiin tutustuttaessa oli se, etté jokaisen laitteen
olisi palveltava kayttajaansa ja jokainen laite vaikuttaisi kayttajaansa eri tavoin
harjoittamalla esimerkiksi eri lihasryhmia. Laitteissa ei ole saadettavia painoja,
vaan painona toimii kayttdjan oma keho. Kun laitteiden kuorma perustuu ke-
hon painoon, on niiden hy6ty suurimmillaan aloittelevalle liikkujalle, mutta ko-
keneen ja paremman lihaskunnon omaavan liikkujan on laitteissa mahdollista

harjoittaa lihaskestavyytta ja lihaskuntoa yllapitdvaa perusvoimaa.
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7.1 Monitoimikeskus lapsille

Monitoimikeskus (Kuva 9.) tarjoaa lapsille mahdollisuuden kiipeilla ja tasa-
painoilla seikkailuratamaisessa ymparistossa. Seikkailurata kannustaa liikkun-
nallisesti aktiivisiin leikkeihin, radan fyysisia taitoja koettelevat haasteet edista-
vat tuntemusta liikunnallisen taidon ja pystyvyyden suhteen ja sen rakenne
kannustaa mielikuvituksen kayttoon leikeissa. Seikkailuratojen vahvuuksia
ovat niiden muokattavuus ja niiden toteutettavuus monen kokoisina alkaen pa-
rin puomin ja kiipeilyvélineen yhdistelmasta pienimmillaan tai kokonaisen seik-
kailupuiston kokonaisuuksiin. Hyvassa seikkailuradassa on monipuolisia vali-
neitd, joilla voidaan kehittaa voimaa omalla kehonpainolla. (Nuori Suomi 2002,
57-59.) Kun lapsi saa itse kasitella mieless&én haasteita ja vaaroja, niin silloin
se luo edellytyksen kehittya niin fyysisesti, kuin sosiaalisestikin (Norra & Ruo-
konen 2006, 53).

Kuva 9: Leikkiset Oy:n tuotevalikoimaan kuuluva monitoimikeskus (Leikkiset 2018)

7.2 Liikuntalaitteet aikuisten lihaskunnon ja kestavyyden kehittamiseen

Lihasvoimaa on mahdollisuus parantaa sdanndlliselld lihasvoimaharjoittelulla
ja silla on myds mydnteisia vaikutuksia verenkiertoelimistén kuntoon. Esimer-
kiksi kaatumisriskin lisdantyminen, tasapainovaikeudet seka kavelynopeuden
hidastuminen voivat olla seurausta alaraajojen heikosta lihasvoimasta (Saari-

koski ym. 2012). Tasapainon, toimintakyvyn ja vastustuskyvyn paranemisen
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ohella on terveysliikunnalla mahdollisuus ehkaistd dementiaa seka Alzheime-
rin tautia idkkaddmmilla inmisilla (Huttunen 2018). Lihasvoimaharjoittelun vai-
kuttavuuteen tahdattaessa on harjoittelussa kuormitus valittava niin, etta se
ylittaa lihasten totutut voimatasot. Hermostollinen aktivaatio toimii voimahar-
joittelun alussa vaikuttavana tekijana, mutta harjoittelukertojen lisdantyessa
vaikutukset alkavat olla selvempia, jolloin lihasvoima paranee seka lihas-
massa alkaa kasvaa. Ikaantyvilla lihaskato alkaa nopeutua ja sdannéllisella li-
hasvoimaharjoittelulla sitéd voidaan ehkaista. (Martiskainen 2013, 29-30.)
Osasta lilkuntalaitteista on olemassa liitteissé kuvat, joissa henkil harjoittelee
niilla (Liite 3).

Leg Press -laite (Kuva 10.) tarjoaa erinomaisen mahdollisuuden lisété alaraa-
jojen lihasvoimaa. Lihakset, joihin pyritdédn vaikuttamaan ovat nelipdinen reisi-
lihas, pakaralihakset seka pohkeiden lihakset. (Lappset 2018.) Laite soveltuu

erityisen hyvin ikdantyvien harjoitteluun, silla laitteella tehtava lilke on hel-

pompi lihaksille ja nivelille, kuin perinteinen kyykky.

Kuva 10: Leg Press- laite, jossa mahdollisuus kehittaa alaraajojen lihasvoimaa. (Lappset
2018)

Back- laitteessa (Kuva 11.) kayttaja suorittaa vetoliiketta, jossa vastuksena
toimii oma keho. Liikkeella vaikutetaan ylaraajojen, selan seka hartian alueen
lihaksiin (Lappset 2018).
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Kuva 11: Back- laite, jolla voidaan kehittda ylakehon lihasvoimia. (Lappset 2018)

Chest- laitteella (Kuva 12.) tehddaan punnerrusmaista tyontavaa liiketta, jolla
vahvistetaan rintalihaksia, hartialihaksia seké kasien ojentajalinaksia. Naita li-

hasryhmia tarvitaan mm. arjen nostoissa ja ylosnousuissa. (Lappset 2018).

Kuva 12: Chest -laitteen liike on tuttu punnerruksista ja penkkinostosta. (Lappset 2018)

Cross Trainer (Kuva 13.) on perinteinen aerobiseen liikuntaan sopiva laite,
jonka avulla saadaan kehon suuret nivelet ja lihakset likkumaan. Tama tekee
laitteesta hyvan painonhallinnan tavoitteluun seka elintasosairauksien ehkaisi-

jan. (Lappset 2018). Cross trainerin muita hydtyominaisuuksia ovat sen ellipti-
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nen liike, josta ei aiheudu yhta paljoa rasitusta nivelille kuin juoksemisesta jol-
loin polvikivuista tai nivelrikosta karsivakin henkild voi tehda juoksua muistut-

tavaa harjoitusta (Laskowski 2017).

Kuva 13: Aerobiseen harjoitteluun sopiva cross trainer-laite. (Lappset 2018)

Hip-laitteella (Kuva 14.) kehitetaan keskivartalon lihaksia ja jalkalihasten
kestavyytta. Laite edistaa vartalon hallintaa, jonka johdosta esimerkiksi
tasapaino paranee. Laitteen keinuva liikerata tuo vaihtelua kuntosalilaitteiden
pumppaavaan liikkeeseen. (Lappset 2018.) Keskivartalon ja selkarangan
vakaus saavutetaan tasaisella keskivartalolihasten treenaamisella (rectus
abdominis, quadratus lumborum, latissimus dorsi, longissimuksen ekstensorit,
iliocostalis ja multifidukset). Poiketen yleisesté harhaluulosta keskivartalon
yleisin funktio ei ole liike vaan sen estdminen. Yhden lihaksen kehittdminen ei
paranna vakautta, vaan saattaa saada aikaan painvastaisen vaikutuksen.
(McGill 2010.)

Keskivartalon vakaus ehkaisee selkarangan ongelmia, kuten valilevyn
pullistumia. Hyva tekniikka urheilussa ja arkielamassa vaatii lantion ja
keskivartalon yhteistoimintaa siten, ettéa voima tai liike lahtee lantiosta
keskivartalon toimiessa vipuvartena. Esimerkkeja liikkeista, joilla henkild
hyotyy lantion ja keskivartalon yhteistoiminnasta ovat erilaiset tyontamista,
nostamista, kantamista sisaltavat tehtavat ja keskivartaloon liittyvat
ponnistukset. Kun keskivartalon voima vipuvartena ei riita, niin tapahtuu

selkarangan taipumista, jota voidaan kutsua energiavuodoksi. (McGill 2010.)
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Arkielamaan sovellettuna kyseinen voimanpuute nakyy esimerkiksi siind, kun
kannetaan raskasta kauppakassia ja joudutaan kallistumaan vastakkaiseen
suuntaan. Hip— laitteen liike kehittaa keskivartaloa ja voisikin olettaa sen
vaikuttavan muun muassa nelikulmaiseen lannelihakseen (quadratus
lumborum), jonka harjoittaminen voi olla muuten hankalaa. Tama laite
yhdistettyna monipuoliseen keskivartalon harjoitteluun voi auttaa keskivartalon

hallintaan ja ehkaista selkavaivoja.
»J\U

e

Kuva 14: Hip —laitteella voidaan harjoittaa lempeasti keski- ja alavartaloa. (Lappset 2018)

7.3 Viihtyvyys jaturvallisuus

House—penkki (Kuva 16.) seka poytéa penkeilld (Kuva 15.) tukee lahiliikunta-
paikan viihtyvyytta ja siihen mahtuu jopa kolme henkiléa istumaan. Penkit on
mahdollista pultata kiinni kovemmalle alustalle, mutta jalkojen suunnittelussa
on otettu huomioon myds pehmealle alustalle sijoitus. House penkissa selka-
ja istuinosa ovat puuta ja jalat metallia. Poyta penkeill& on perinteinen paine-
kyllastetystd mannysta valmistettu kokonaisuus, minka aarella voi palautua ja
syoda evaitdan. (Lappset 2018.) Lahiliikuntapaikka on hyva varustella poydin
ja tuolein ja niiden sijoituspaikka on hyva olla vahan kauempana, kuin misséa
varsinainen liikunta-aktiviteetti tapahtuu. Tama jarjestely tukee turvallisuuta ja

antaa mahdollisuuden rauhoittua. (Norra & Ruokonen 2006, 47-60).



46

Kuva 15 & 16: Penkeilld voi esimerkiksi palautella harjoittelun vélissa tai syoda evaitaan.
(Leikkiset 2018; Lappset 2018)

Sinkitty ja pulverimaalattu puistokyltti (Kuva 17.) on betoni- tai terasankku-
reilla kiinnitettava puista vaihtoehtoa paremmin eroosiota kestava ratkaisu.
Opastetaulun olemassaolo nopeuttaa toimintaa tapaturman tai muun ongel-
man sattuessa se sisaltaa liikkuntapaikan nimen, osoitteen, hatanumeron seka
puhelinnumeron, josta saa lahilikuntapaikan kunnossapitajaan yhteyden.
(Koulupihat lahiliikuntapaikkoina 2006,62—63.) Sinkitty ja pulverimaalattu
roska-astia (Kuva 18.), joka kiinnitetaan jalustastaan 50 kiloiseen mukana tu-
levaan betonilaattaan. Lukollinen roskakori ehkéisee ilkivaltaa. Roskakori liit-
tyy oleellisesti lahiliikuntapaikan siisteyteen ja myos viihtyvyyteen, minka
vuoksi sen tulee myds olla helposti saavutettavassa paikassa. (Junttila 2009,
23).

Kuva 17 & 18: Sinkitty ja pulverimaalattu puistokyltti sekéa roska-astia (Leikkiset 2018).
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Valaistus on oleellinen osa lahiliikuntapaikan turvallisuutta ja jos lahiliikunta-
paikkaa kaytetd&n myaos ilta- aikaan, niin valaistuksen rooli on entista tarke-
ampi (Norra & Ruokonen 2006,62—63). Alueille soveltuu samankaltainen tai
aavistuksen tehokkaampi valaistus, kuin kevyen liikenteen kulkuteilla kayte-
taan. (Junttila 2009, 23.) Valaistuksen hyva suunnittelu antaa ymparistolle ar-
vokkuutta sekd edesauttaa turvallista liikkumista alueella. Esimerkiksi puiden
valaisu luo koko alueelle vaikuttavan tunnelman Valaistus ei saisi mielellaan
haikaista ketaan, joten valaisimet ovat sijoitettava riittavan ylos. Valaistuksen
on oltava tiheampéaé, mikali valosta halutaan tasaista. Energiaa voidaan saas-
taa valaisimien hamarakytkimilla, jolloin valot eivéat ole paalla paivalla. (Valais-
tussuunnitteluopas 2014, 16.) Valaistustuotteet on jarjestettava muusta yrityk-
sestd, silla Lappset Oy ja Leikkiset Oy eivat kumpikaan tarjoa valaistustuot-

teita.

Turvalaatat (Kuva 19.) lisdavat liikuntalaitteiden kayttajaturvallisuutta. Turva-
laatat vaimentavat iskua putoamistilanteessa seka niiden kumirouhepinta on
liukumatonta ja kestaa hyvin saiden vaihtelua. Vesi ei jaa seisomaan laatan
pinnalle, vaan laatta paastaa veden lavitseen, jolloin seisomaan jaava vesi ei
aiheuta vaaratilanteita. (Leikkiset 2018) Yli 60 sentin putoamiskorkeuden
omaavissa liikuntavalineissa on kaytettava synteettista putoamisalustaa eikéa

leikkivélineen turva-alueella saa olla ohjaavia kaiteita (Kurppa 2018.)

Kuva 19: Turvalaattoja on saatavilla eri varisina ja ne ovat valmistettu SBR- kumirouheesta,
joka on kierratettya materiaalia (Leikkiset 2018)
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7.4 Pohjapiirros ja kustannusarvio

Olemme tehneet piirroksen lahiliikuntapaikan alueesta (Kuva 20.), jossa ovat
sijoitettuna kaikki ehdottamamme liikuntalaitteet. Paikat ovat ehdotelmia ja to-
delliset mittasuhteet selvidvat paikan paalla. Piirroksen tarkoituksena on ha-
vainnollistaa liikuntalaitteiden sijoittelua alueelle. Lopulliset laitteiden paikat
selviavat vasta, mikali hanketta lahdetaan vieméaan eteenpain. Alueella on hie-
man myos epéatasaisia kohtia, jotka eivét piirroksesta selvia. Monitoimikeskuk-
sen paikan olemme ajatelleet piirroksen osoittamalle paikalle, mutta mikali tila
jaé& ahtaaksi, olisi se mahdollista sijoittaa esimerkiksi vanhempien vélineiden
tilalle, kuten hieman kuluneiden ja vanhahtavien kiipeilytelineen ja punnerrus-
tankojen paikalle. Mahdollisesti my6s uudemman kiipeilytelineen, jossa mu-
kana liukumaki voisi siirtaa toiseen paikkaan keinujen lahelle. Turva-alustat
asennettaisiin pelkastaan laitteiden suoraan laheisyyteen eli laitteiden yhtey-

dessa néakyvien vihreiden ympyréiden kohdalle.
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Kuva 20: Pohjapiirroksessa nakyvat ehdotettu sijoittelutapa liikuntavalineille ja karkea piirros
ymparoivista rakenteista. (Koskinen 2018).
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Oheiseen taulukkoon (Kuva 21.) on merkitty laitteiden listahinnat ilman arvon-
lisaveroa, eik& kustannusarvioon sisally esimerkiksi lahilikuntapaikan rakenta-
misesta aiheutuvia kuluja, joita on ennalta vaikea méaaritellda. Tarjouspyynnon

kautta laitteita ostaessa on varmasti mahdollisuus saada alennusta.

Leg Press-laite 4 300 € Lappset Oy
Back- laite 4197 € Lappset Oy
Chest- laite 4197 € Lappset Oy
Cross Trainer 5614 € Lappset Oy
Hip- laite 2730 € Lappset Oy
Monitoimikeskus 6 100 € Leikkiset Oy
House penkki 371 € Lappset Oy
Poyta penkeilla 590 € Leikkiset Oy
Puistokyltti 350 € Leikkiset Oy
Roska- astia 400 € Leikkiset Oy
YHTEENSA 28 849 €

Kuva 21: Laitteiden kustannusarvio maaliskuulta 2018. Hinnat eivat sisalla arvonlisaveroa.
(Kokko & Koskinen 2018.)

Valaistuksen osuuden jatimme laskelmasta pois, silla valoja on paljon erilaisia
ja hinnat vaihtelevat. Keskiarvollisesti valot ovat hinnaltaan 200 €:n molemmin
puolin kappale. Turvalaattojen hintoja ei ollut tuotteiden tarjoajalla nahtaville,

joten hinnat vaihtelevat tapauskohtaisesti mahdollisesti maaran mukaan.

8 POHDINTA

Saimme mielestdmme koottua kattavan ja laadukkaan teoriapohjan varsinai-
selle suunnitelmalle, jota kaytimme peruspilarina lahiliikuntapaikan suunnitel-
maa tydstdessdmme. Suunnittelemassamme lahiliikuntapaikassa on mahdol-
lista harjoittaa kestavyyskuntoa, liikkuvuutta, lihasvoimaa- ja kestavyytta, jol-
loin my6s terveysliikunnasta saatava hyoty toteutuu. (Pilch ym. 2007) L&hilii-
kuntapaikkamme laitteet ovat helppokayttdisia, turvallisia ja niita on mahdolli-
suus kayttdd myds talviaikaan. Laitteet eivat vaadi suuria huoltotoimenpiteita

toimiakseen ja niiden kayttajaikahaarukka on todella laaja. (Lasten liikkunta
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2006, 14) Laitteissa itsess&an on opastintaulut kiinteina, jolloin kokematto-
mankin kayttajan on helpompi tutustua laitteisiin. Tama on tarkeda etenkin
ikaantyneiden harrastajien vuoksi. (Pyykénen 2015, 77-98.)

Alueelle on esteeton kulku ja kokonaisuudessaan se on osaksi myds aidattu.
Koska lahiliikuntapaikka sijoittuu koulun pihan valittéméaan laheisyyteen, ajat-
telemme kunnossapidon olevan jarjestetty, jolloin talviaikaan kayttajilla on alu-
eelle selkea reitti. Alueelta puuttuu péydat ja tuolit, joten halusimme viihtyvyy-
den lisdéamiseksi ottaa ne mukaan suunnitelmaan. (Norra & Ruokonen 2006,
45-59.) Tuolia apuna kayttden on mahdollisuus toteuttaa mm. tuolijumppaa
(Lehmuspuisto 2007).

Ajattelimme lapsille suunnatun monitoimikeskuksen korvaavan mahdollisesti
tulevaisuudessa poistuvia vanhempia koulun pihalla olevia laitteita, jolloin yk-
sittaiset laitteet voisi korvata monitoimikeskuksella. Toki monitoimikeskus on
mahdollista sijoittaa nykyisten tilojen puitteissa lahiliikuntapaikan alueelle. Mo-
nitoimikeskuksella haimme seikkailuratamaisuutta lapsille, silla sen on todettu
olevan yksittaisia kiipeilytelineita mielenkiintoisempi (Nuori Suomi 2002, 57—
59). Valitessamme turvalaattoja alustaksi ajattelimme turvallisuutta ja niiden
vaimentavaa vaikutusta pudotessa, mutta on olemassa muitakin, yhta turvalli-
sia valintoja, kuten tekonurmet, hake tai esimerkiksi valettavat turva- alustat.
(Lappset 2018). Lihasvoiman harjoittamiseen tarkoitetut chest, back ja leg
press -laitteet pystyimme testaamaan paikan paalla Talvisalossa, mika helpotti

valintaa, silla pystyimme itse toteamaan ne hyvin toimiviksi tarkoitukseensa.

Aivan kaikkia suosituksia emme voineet ottaa huomioon, silla ilman ymparis-
ton muokkaamista alue jad hieman pieneksi. Toisaalta halusimme myos kun-
nioittaa luonnonomaista aluetta (Karki 2012, 2—-3). Suunnitelmassamme ei
huomioitu esteettomyytta ja laitteiden soveltuvuutta mm. pyo6réatuolia kaytta-
vien osalta. Emme mydskaan turvallisuutta ajatellen huomioineet taysin kulku-

reitteja tai sitd, kuinka alue on aidattu. (Junttila 2009, 23.)

Halusimme valita opinnaytetydn aiheeksi hieman erilaisen ja totutusta poik-
keavan, milla saattaisi olla toteutuessaan arvoa viela vuosienkin paasta ja sen
kautta olisi mahdollisuus jakaa hyvaa myds muillekin. Toimeksiantajamme

Natkin vanhempainyhdistys oli alusta asti innokkaasti mukana ja heilla oli
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omat ajatuksensa lahiliikuntapaikasta, mutta silti he antoivat meille tilaa toteut-

taa omaa opinnaytetyotamme.

Aihe osoittautui hyvin laajaksi ja sen toteutus olisi ollut mahdollista tehda mo-
nesta muunlaisestakin nakdkulmasta. Lahilikuntapaikka aiheena vaikutti mie-
lenkiintoiselta ja tybn edetessa saimme vahvistettua koulussa opittuja asioita,
sekd saimme arvokasta tietoa erilaisista liikuntalaitteista ja mihin asti niiden
avulla on mahdollista paasta liikunnan ja kuntoutuksen osa-alueilla. Lahiliikun-
tapaikkasuunnittelu- ja rakentaminen on hyvin monikerroksista toimintaa, jo-
hon liittyy paljon erilaisia saadoksia ja muita huomioonotettavia seikkoja. Toi-
vomme, etta opinnaytetydostamme olisi hyotya lahiliikuntapaikkarakentami-
sesta kiinnostuneille ja se antaisi lukijalle tietoa sekd synnyttaisi ajatuksia,

joista on mahdollisuus ammentaa uudenlaisia nakékulmia.

8.1 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetydssdmme on voitu soveltaa hyvaa tieteellista kaytantta, johon si-
saltyvat tietynlaiset toimintatavat. Tyon on oltava rehellista, huolellista sekéa
tarkkaa. Suunnittelu, toteutus seka raportointi on tapahduttava sovittujen vaa-
timuksien puitteissa. Tutkimustydssa tulee ottaa huomioon ja kunnioittaa tois-
ten tutkijoiden ty6ta, joka puolestaan tarkoittaa esimerkiksi lahdeviitteiden oi-
keaoppista kayttoa. Tutkimustydn alusta alkaen tulee jokaisen tyéryhman ja-
senen tietda ja tuntea omat velvollisuutensa seka oikeutensa ja yhteisella paa-
toksella hyvaksya ne. Tyon edetessa, on mahdollista viela selventda sovittuja
asioita. (Hyva tieteellinen kaytantd 2012.)

Olemme pyrkineet kayttam&an opinnaytetyéssamme luotettavia lahteita kuten
tutkimuksia, tietokirjoja ja tieteellisia artikkeleita. Luotettaviksi lahteiksi olemme
kokeneet suurimpien julkaisijayhteisdjen lahteet niin ulkomaalaisista, kuin suo-
malaisista lahteista. Opinnaytetyon aiheesta loytyy paljon myds ns. epaviral-
lista tai vanhentunutta tietoa, joten olemme joutuneet olemaan tarkkoina kay-
tettyjen lahteiden suhteen, joka on puolestaan lisannyt lahdekriittisyytta. Lah-
teiden vuosilukujen kanssa olemme olleet kriittisia, mutta poikkeuksiakin
tyosta 10ytyy. Tassa syyna se, etté jotkin tutkimukset ovat tehty yli 10 vuoden
takaa, eikd tuoreempia tutkimuksia ole sen jalkeen tehty. Lahiliikuntapaikka-
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suunnittelu ja — rakentaminen aiheena on verrattain suppea ja virallinen tie-
tous pyorii lahinn& samojen henkilokirjoittajien ja yhteisdjen ymparilla. Tata
olemme piténeet toisaalta yhtena luotettavuutta lisdavana tekijana meidan

tyossamme.

Lahilikuntapaikan laitevalinnoissa halusimme kayttaa tunnetuimpien valmista-
jien tuotteita, silla kyseisten yrityksien tuotteiden runsas nakyvyys julkisilla pai-
koilla lisasi luottamustamme. Luottamus hyviin, turvallisuusstandardit tayttaviin
tuotteisiin ovat asioita, joiden kautta voimme olla varmoja, etta laitteet todella
toimivat luotettavasti. Samalla ajattelimme eettisyytta laitevalmistajien toimin-
taan tutustuttaessa. Halusimme olla varmoja, etta yrityksen toimivat eettisesti
oikein valmistaessaan tuotteita. Talla tarkoitetaan, etta yritys toimii ihmisoi-
keuksia kunnioittavasti ja tyohon liittyvista saadoksista pidetaan kiinni. Yritys-

ten yhteistybkumppanit ovat myds sitoutuneet toimimaan eettisesti oikein.

Ohjaavat opettajat ovat ohjanneet meita oikeaan suuntaan ja antaneet ohjeis-
tusta lahteiden valinnoista ja tarvittaessa huomauttaneet lahteiden alkuperista,
jos siihen on ollut aihetta. Opponenteista on ollut prosessin aikana paljon
apua, silla heilté tullut palaute on ollut rakentavaa ja eteenpéin vievaa.
Olemme olleet vuorovaikutuksessa toimeksiantajamme kanssa koko opinnay-
tetydn prosessin ajan ja olemme saaneet kuulla heidan vaatimuksia tydhén
littyen, mika on ohjannut meitéa hakemaan luotettavampaa tietoutta eri aihei-

den saroilta.

8.2 Opinnaytetydn toimintaprosessi

Otimme yhteytta toimeksiantajaan kevaalla 2017 ja varmistimme aiheen ajan-
kohtaisuuden, silla aihe oli ollut pitkdan "vapaana”. Kavimme tutustumassa
Né&tkin koulun alueeseen ja ennalta suunniteltuun paikkaan, johon tuleva l&hi-
likuntapaikka olisi mahdollista rakentaa. Otimme valokuvia alueesta tulevaa
opinnaytetyota varten. Lahdimme hakemaan tietoa erilaisista lahiliikuntapai-
koista seké niiden rakentamisesta eri tietokannoista, kuten yliopistojen tieto-
pankit ja kirjastot. Hy6édynsimme tiedonhaussa myds hakukoneita, kuten

Google Scholaria, Kaakkuri Finnaa seka Pubmedia. Alkuun tietoa tuntui |0yty-
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van niukasti, mutta ajan kuluessa oikeat hakusanat alkoivat I6yty4, jolloin osu-
mia alkoi tulla. Saimme koottua kirjallisuuskatsausta I6ytamiemme tutkimusten

perusteella.

Opinnaytetydmme ideapaperi hyvaksyttiin syyskuussa 2017, jonka jalkeen
aloimme tydstaa opinnaytetyon suunnitelmaa. Suunnitelman pohjaksi valit-
simme eri ikdisten terveyden ja hyvinvoinnin ja kuinka lahilikuntapaikka voisi
edistaa sitd. Suunnitelmassamme pyrimme ottamaan huomioon myds ympa-
riston mahdollisuudet, rajoitukset seka mahdollisen maanmuokkaustarpeen.
Tutkimukset puolsivat ajattelemaamme ideaa, etta lahilikuntapaikalla on mah-
dollista vaikuttaa alueen liikunta-aktiivisuuteen ja sita kautta myos valitse-
miimme teemoihin, terveyteen ja hyvinvointiin. Tiedonhaun osalta on myon-
nettava, etta tasta aiheesta parhaimmat lahteet 16ytyivat suomenkielisista lah-

teistd, mika on harvinaisempaa tietoutta hakiessa.

Esitimme suunnitelman joulukuussa 2017, jonka jalkeen meilla oli mahdolli-
suus paneutua enemman lahiliikuntapaikkarakentamiseen ja siihen liittyviin
saadoksiin. Tutustuimme eri ulkokuntosalilaitevalmistajiin ja laitevalinnoissa
kriteereina opinnaytetytn edetessa olivat turvallisuusmaarayksien taytto, so-
veltuvuus, ulkonaké seké huollettavuus. Laitevalinnat perustuivat tutkittuun tie-
toon, jotta ne tukisivat mahdollisimman tehokkaasti kohderyhmiemme tarpeita,
kuten tasapainon kehittyminen, lihasvoiman lisddminen ja erityisesti lapsilla
karkeamotoriikan kehitys. Laitteiden turvallisuutta oli mahdoton testata etuka-
teen, joten meidan oli luotettava laitevalmistajien tuotetietojen ja turvallisuus-
standardien vaatimusten tayttdmiseen. Terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen
liséksi ajatuksenamme oli se, etté liikkuntapaikka voisi toimia alueen asukkaille

mahdollisena viihtyisand kohtaamispaikkana.

Opinnaytety6 tuotti meille tietoa suomalaisten terveydentilasta yleisella tasolla,
seka eri harjoitusvalineiden vaikutuksista siihen. Lisaksi opinnaytetyd antoi
meille uudenlaista ndkdkulmaa motoristen taitojen kehittymisesté ja muuttumi-
sesta elaman aikana, kuten se, etta lapsen kehittymisen kannalta on hyva,

ettd lapsi oppii ottamaan riskeja liikkumisen ohessa. Naitd on mahdollista hyo-
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dyntda monenlaisissa asiakaskohtaamisissa ja mahdollisissa jatko- opin-
noissa. Tietous tuotekehittamisesta voi tulevaisuudessa olla hyotya, mikali
kiinnostusta erilaisia projekteja kohtaan heraa. Etenkin motoristen taitojen ker-
tauksesta on hyotya lasten fysioterapiassa. Vaikka lahiliikuntapaikan suunnit-
telu ei liity kaikkein konkreettisimmalla tavalla perinteiseen ideaan fysiotera-
peutin toimenkuvasta, voi tasta kuitenkin olla hyotya tulevaisuudessa, silla

koskaan ei voi tietaa milloin tamantyyppista osaamista tarvitaan.

Jatkokehittamisehdotuksena ehdotamme kirjallisuuskatsauksen tekemista la-
hilikuntapaikkarakentamisesta, jolloin olisi mahdollista perehtya perinpohjai-
sesti esimerkiksi ulkomaiden lahiliikuntapaikkarakentamiseen. Mikéli lahiliikun-
tapaikka toteutetaan, olisi mielenkiintoista ndhda kayttajatilastoja esimerkiksi
kyselytutkimuksen muodossa, jossa selvidisi kayttajakunnan ikahaarukka
seka syyt saapua lahiliikuntapaikalle. Natkin vanhempainyhdistys kayttaa
opinnaytetyotamme lahiliikuntapaikan rakennushankkeen suunnittelussa apu-
naan, kun he valitsevat laitteita ja alustoja seké varmasti huomioi turvallisuus-

ym. suositukset, joita opinnaytety6homme on koottu.
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Liite 1

Tutkimuksen
tarkat bibl. tie-
dot

Tutkimus-
kohde/tutki-
muskysymyk- set

Otoskoko/osallistu-
jat ja menetelma

Keskeiset
Tulokset

Oma intressi/
Hyoty omalle
opinnaytetydlle

Tutkimus 1.
Godbey, Geoffrey,
Mowen Andrew

The benefits of
Physical Activity
Provided by park
and Recreation
Services: The sci-
entific Evidence.

Department of
Recreation, Park
and Tourism Man-
agement.
Pennsylvania State
University. Kirjal-
lisuuskatsaus.
2010.

Miten puisto- ja
virkistyspalvelut
voivat nostaa niin
paljon ihmisten
fyysisté aktiivi-
suutta niin pienelld
rahalla Puisto- ja
virkistyspalvelujen
hyddyt fyysiselle
aktiivisuudelle.

Useiden tutkimusten
tuloksia kayttava tie-
teellinen naytto
puisto- ja virkistys-
palveluiden hyo-
dyista Yhdysval-
loissa. Kirjallisuus-
katsauksena toteu-
tettu.

Puisto- ja virkis-
tyspalveluita
kayttéessaan ih-
miset ovat fyysi-
sesti aktiivisem-
pia.

Puisto- ja liikun-
tapalveluiden ra-
hoitus on suoraan
verrannollinen
kaikenikéisten
liilkkumiseen ja
saatuihin terveys-
hyotyihin.

Puiston tai liikun-
tapaikan lyhyt
etaisyys kodista
lisad niiden kéyt-
t04 ja fyysista ak-
tilvisuutta alueen
vaestossa.

Puisto- ja virkis-
tyspalveluilla on
potentiaalia olla
suuremmassa roo-
lissa edullisena
vaihtoehtona yh-
dysvaltalaisten
fyysisen aktiivi-
suuden lisaami-
sessa.

Tietoa liikunta-
paikkojen fyysi-
sisté ja psyykki-
sista hyotyvaiku-
tuksista lasten ke-
hityksessa.

Fyysiset hyodyt
kaikille liikunta-
ja leikkipaikko-
jen seka puistojen
kayttajille.

Liikuntapaikkoi-
hin sijoitettujen
resurssien suhde
alueen hyvin-
vointiin.
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Tutkimus 2.
Koskinen, Seppo
Lundqvist, Anna-
mari

Ristiluoma,
Noora (toim.)

Terveys, toimin-
takyky ja hyvin-
vointi Suomessa
2011.

Tutkimusraportti.
THL.2012

Tutkittiin suoma-
laisten ihmisten
terveyden, toimin-
takyvyn ja hyvin-
voinnin muutoksia
verrattuna vuoteen
2000.

Siséltaa pitkittdis-
tutkimus- ja poikit-
taistutkimus —osuu-
den. Toteutettiin
netti- ja/tai postiky-
selynd seka kentta-
tyona terveystar-
kastusten muo-
dossa.

Terveys 2000 —tut-
kimukseen osallis-
tuneet, elossa ole-
vat ja vahintaan 29
—vuotiaat kutsuttiin
tutkimukseen.

Raportissa ensim-
maisié tutkimustu-
loksia 30 —vuotta
tayttaneiden otok-
sesta (N=7964),
joista 72,9% osal-
listui ainakin yh-
teen tiedonkeruu-
vaiheeseen. Ter-
veystarkastukseen
osallistui 58,6%.

Tutkimusraportin
mukaan suomalais-
ten terveys, toimin-
takyky ja hyvin-
vointi kohentuneet
monilta osin vuo-
desta 2000 (1970 —
luvulla alkanut
myonteinen kehi-
tys jatkunut.)

Tarkeita tuloksia
opinndytetyon kan-
nalta:

Koettu terveys pa-
rempi, pitk&aikais-
sairaiden osuus
pienempi. Kansan-
sairaudet vahenty-
neet. TULES- oi-
reet yleistyneet
nuorimmissa iké-
luokissa. kogn.
Toim.kyky, tyo-
kyky ja idkkaiden
arkisuoriutuminen
paranivat. Tervey-
teen liittyva el&-
maénlaatu koheni
keski-ikaisilla ja
sitd idkkaammilla.
Myonteisen kehi-
tyksen jatkuminen
vaikuttaa kuitenkin
epavarmalta.

Oleellista tietoa
suomalaisten
hyvinvoinnista,
toimintakyvysta
ja terveydenti-
lasta nykypéi-
vana.
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Tutkimus 3.
Korkiakangas,
Eveliina

Aikuisten liikun-
tamotivaatioon
vaikuttavat tekijat

Oulun yliopisto,
la&ketieteellinen
tiedeunta, ter-
veystieteiden lai-
tos, kansanter-
veystiede, yleis-
laéketiede; tyo-
terveyslaitos.

Vaitoskirja 2010.

Tutkitaan millai-
sia ovat aikuisten
lilkuntamotivaati-
oon vaikuttavat
tekijat. Tarkoit-
taen etenkin moti-
voivia ja liikku-
mista rajoittavia
tekijoita.

Poikittaistutkimus.
Kvalitatiivinen.
Vaitoskirjan tutki-
musaineisto koos-
tuu neljésté osa-ai-
neistosta; Oulun
voimisteluseura lii-
kuntaryhmien nai-
silta, pienten lasten
vanhemmilta ja
tyypin 2 diabetek-
seen korkean riskin
henkil6ilta, jotka
osallistuivat Suo-
malaisen diabetek-
sen ehkaisytutki-

muksen seurantaan.

Aineisto koottiin
avoimia kysymyk-
sié siséltavin kyse-
lyin ja haastattele-
malla seké videoi-
malla.

Tutkimuksen mu-
kaan liikuntamoti-
\vaatio muodostuu
liikunta —paéa-
omasta, jossa on
nelja osa —aluetta;
liikunta- aktiivi-
suus, liikkunta tottu-
muksena, liikunta
\Voimavarana ja
elamaéntilanteen
suotuisuus liikun-
nalle. Motivaa-
tiotekijat liikun-
nassa ja liikku-
mista rajoittavat te-
Kijat tulivat ilmi
fyysising, psyykki-
sind ja sosiaalisina
tekijoina.

Liikuntasuosi-
tukset aikuisille.

Liikunnan aloit-
tamiseen vaikut-
tavat tekijat ja
toimintakyky.

lhmisia liikku-
maan motivoivat
tekijat.
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Tutkimus 4.
Vanttaja,
Markku, Tahti-
nen, Juhani,
Zacheus, Tuomas
Koski, Pasi.

Liikkumattomuu-
den jaljilla. Pit-
Kittaistutkimus
vahan liikuntaa
harrastavien
nuorten liikunta-
suhteesta ja lii-
kunta- aktiivisuu-
den muutoksista.

Nuorisotutkimus-
seura RY. Nuori-
sotutkimusver-
kosto.

Tutkimus 2017.

Tutkimuksessa
avataan lasten ja
nuorten véhaista
liikkumista ja lii-
kuntasuhdetta
seké niihin liitty-
vien muutosten
logiikkaa ja teki-
j6itd aiempaa mo-
nipuolisemmin.

Raportissa tarkas-
tellaan turkulais-
ten lasten ja nuor-
ten liikuntakayt-
taytymista ja —
suhdetta pitkit-
taistutkimusai-
neiston ja elaman-
kerrallisen aineis-
ton avulla.

Pitkittaistutkimus.
Kysely- ja haastat-
telumenetelmin
tehty. Tutkimuksen
aineistoja olivat
elaméankerrallinen
kvalitatiivinen
haastatteluaineisto
sek& maarallinen
aineisto.

Kohderyhma4 jaettu
kahtia lahtotilan-
teessa vuonna 2003

1) Alle kou-

luikéiset

2) Kouluikaiset
Vuoden 2003 tutki-
muksessa oli 3041
lasta ja nuorta. Alle
kouluikaisia 1692
viidelta eri asuin-
alueelta. Kouluikai-
sistd 764 ala —as-
teelaisia 8 eri kou-
lusta. Ylaasteelaisia
585 viidelta ylaas-
teelta. Vastanneita
2032 (67%)

2013 Kysely lahe-
tettiin 1939 henki-
I61le eli 95% alku-
vaiheessa vastan-
neista. Vastaajia oli
689,. Vastauspro-
sentti oli 34. Vas-
taajat painottuivat
ikéluokkaan 14-18v
Eli teini- ikaisiin,
joita oli 398(58%).
284 (42%) vastaa-
jista oli 19-28 vuoti-
aita eli nuoria aikui-
sia.

Liikunnallinen ak-
tiivisuus vaihtelee
merkittavasti ela-

man eri vaiheissa.

Vahainen liikunta
lapsuudessa tai
teini-iassa ei ole
valttamatta niin
kohtalokasta myo-
hemman liikunnal-
lisuuden kannalta.

Kuitenkin varhai-
sen ian liikkunta-
aktiivisuus korreloi
jonkin verran myo-
hemman ian lii-
kunta —aktiivisuu-
den kanssa.

Liikunnan kannalta
kannustavilla teki-
joilla ja sen harras-
tamisen esteilld on
tapana kasautua.
Aktiivisilla liikku-
jilla on useita kan-
nustustekijoita lii-
kuntaan ja vahén
liikkuvilla osaltaan
paljon hankaloitta-
via tekijoita liitkun-
nalle.

Analyysit kuiten-
kin pohjautuvat
pieneen kohde-
joukkoon, joten ai-
neisto on rajallinen
ja listutkimus tar-
peen.

Liikunnallisen
aktiivisuuden
vaheneminen
Suomessa aiko-
jen saatossa.

Kannustavia ja
hankaloittavia
tekijoitd nuorten
ja aikuisten liik-
kumiselle ja lii-
kunnalle.
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Tutkimus 5.
Zacheus, Tuomas

Luonnonmukai-
sesta arkiliikun-
nasta litkunnan
eriytymiseen.
Suomalaiset lii-
kuntasukupolvet
ja litkuntakulttuu-
rin muutos

Turun Yliopisto.
Kasvatustieteiden
tiedekunta. Kas-
vatustieteiden lai-
tos

Vaitoskirja 2008.

Vaitoskirjassa tar-
kastellaan suoma-
laisia liikunta-
sukupolvia ja nii-
den suhdetta lii-
kuntaan kytket-
tyna yhteiskun-
nassa ja litkunta-
kulttuurissa ta-
pahtuneisiin muu-
toksiin.

Poikittaistutkimus,
joka on tehty
3000:1le satunnai-
sesti valitulle vuo-
sina 1923-1988
syntyneelle suoma-
laiselle kevaalla
2004. Osallistujille
lahetettiin kysely,
johon vastasi 1477
henkil6a, jotka
edustivat hyvin
1923-1988 synty-
nytté vaestoa.

Liikuntakulttuurin
muutosta analysoi-
tiin nelitasoisella
liilkuntasuhde -ka-
sitteelld, mihin
kuului: omakohtai-
nen liikunta, liitkun-
nan seuratoiminta,
urheilun seuraami-
nen seka liikuntaan
liittyva kuluttami-
nen.

Tutkimuksen mu-
kaan Suomessa on
viisi litkuntasuku-
polvea: 1923-1949
-syntyneiden edus-
tama perinteisen
liikunnan suku-
polvi, 1950 -lu-
vulla syntyneiden
kuntoliikunnan I&-
pimurron suku-
polvi, 1960- lu-
vulla syntyneiden
liikuntakulttuurin
murroksen suku-
polvi, 1970 -lu-
vulla syntyneiden
teknistyneen lii-
kuntakulttuurin
nousun sukupolvi
ja vuosina 1980-
1988 syntyneiden
eriytyneen liikun-
takulttuurin suku-
polvi.
Tutkimustuloksena
ilmenivat erot su-
kupolvien liikunta-
tottumusten valilla
ja erot penkkiur-
heilulajien kanna-
tuksessa. Ensim-
maéinen sukupolvi
liikkuu arkena ja
ilman tiloja, toisen
sukupolven edusta-
jat harrastavat kun-
toliikuntaa, kolmas
sukupolvi on ollut
liikuntakulttuurin
murroksessa ja
seuratoiminnassa,
neljas sukupolvi
harrastaa liikuntaa
rakennetuissa ti-
loissa monia vli-
neitd kayttaen. Vii-
des sukupolvi on
kokenut litkunnan
moninaisuuden

kaikki osa-alueet.

Eri- ikdisten suo-
malaisten erot lii-
kuntatottumuk-
sissa ja liikunta-
paikkojen- sek&
valineiden hyo-
dyntdmisessé.

Ihmisten suhde
litkuntaan.
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Tutkimus 6.
Chow, Hsueh-wen

Outdoor fitness
equipment in

parks: a qualitative

study from older

adults’ perceptions

BMC public
health. Tutkimus.
2013

Tutkitaan iak-
k&ampien kaytta-
jien mielipiteita ja
kokemuksia ulko-
lilkuntavalineista.

Kvalitatiivinen tut-
kimus. Haastatelta-
vat valittiin Dong-
ning -puiston ja
Xihu -puiston yli
50- vuotiaista ulko-
liikuntalaitteiden
kayttajista. Haastat-
telu oli puolistruk-
turoitu ja se &énitet-
tiin. Haastateltavia
oli 55, joista 27
miehid ja 28 naisia.
Nuorimmat 50-
vuotiaita ja vanhin
97 -vuotias.

Tulokseksi saatiin,
ettd ulkoliikunta-
laitteista on tervey-
dellista hyotya fyy-
sisen aspektin li-
séksi sosiaalisen ja
psyykkisen hyvin-
voinnin kannalta.
Liikuntapaikan
laitteiden turvalli-
suudesta, huolto-
ongelmista ja ajoit-
taisesta tungok-
sesta ruuhka-ai-
kaan tuli myos pa-
rannusehdotuksia.

lakkaiden kéyt-
tajien nakokul-
mia liikunta-
paikkoihin

Silmallapidetta-
vat ominaisuu-
det lahiliikunta-
paikkaa ja sen
laitteita suunni-
tellessa etenkin
iakkéaiden kan-
nalta.
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Liite 2

Kuva 22: Panoraamatyypinen kuva alueesta ismpana. (okko 217)
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Liite 3

Kuva 23: Chest- laite. Suorituksen alku- ja loppuasento. (Koskinen 2018)
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Kuva 24: Leg Press- laite. Suorituksen aloitus alku- ja loppuasento. (AKoskinen 2018)
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Kuva 25: Back- laite. Suorituksen alku- ja loppuasento. (Koskinen 2018)



