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LIIKETTA JA ILOA ARKEEN

- toimintamalli maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden ja osallisuuden
edistamiseksi

Kehittamisprojekti liittyy MARJAT-hankkeeseen, jonka yleistavoitteena linjassa suomalaisen
kotouttamispolitiikan tavoitteiden kanssa on maahanmuuttajien terveyden, hyvinvoinnin ja
kotoutumisen edistdminen seka sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten osaamisen ja yhteistyon
kehittdminen. Kehittamisprojekti toteutettiin yhteistydssd Sateenkaari Koto ry:n Opetuskoti
Mustikan ja Pikku-Mustikan kanssa, jotka tarjoavat kielen opetusta, toimintaa ja ohjausta
maahanmuuttajanaisille seké -lapsille Turun seudulla.

Suomessa asuvat maahanmuuttajanaiset kokevat terveytensa yleisesti heikommaksi miehiin
verrattuna ja yhdeksi tavoitteeksi on asetettu naisten lihavuuden ehkaisy liikuntaa lisdamalla.
Henkilokohtaisilla ja kulttuurisilla  tekijéilla on vaikutusta liikkunnan harjoittamiseen.
Kohdeorganisaatiossa nahtiin  myds selked tarve liikuntatoiminnan kehittdmiselle ja
maahanmuuttajanaisten fyysinen aktiivisuus valikoitui kehittdmiskohteeksi. Kehittdmisprojektin
tavoitteena oli maahanmuuttajanaisten terveyden ja osallisuuden edistaminen. Tarkoituksena oli
kehittdd palvelumuotoilun keinoin toimintamalli maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden
lisdamiseksi.

Tutkimuksellisen osion tarkoituksena oli syventaa asiakasymmarrysta ja tavoitteena oli kehittaa
maahanmuuttajanaisille mielekasta toimintaa. Tiedonkeruumenetelmana toimi
ryhméhaastatteluina toteutettu teemahaastattelu. Tulosten perusteella haastatellut eri kulttuureita
edustaneet maahanmuuttajanaiset (14) toivoivat sdanndllistd, ohjattua, naisille suunnattua
ryhméamuotoista ja monipuolista liikuntatoimintaa. Lisdksi ajankohtaisen tiedon tarve lahialueen
edullisista liikuntapalveluista nousi esille haastattelun tuloksissa.

Saavutetun asiakasymmarryksen pohjalta koottiin yhteistyéverkosto toimintamallin muotoilua ja
palveluiden jarjestamistd ajatellen. Muotoiluprosessi eteni yhteissuunnitteluty6pajassa, jossa
keskeiset  toimijat, maahanmuuttajanaiset  (29), opetuskotiohjaajat  (5),  Turun
ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijat (24) seka Turun kaupungin liikuntapalveluvastaava
tutustuivat ja keskustelivat fyysisen aktiivisuuden teemoista. Fysioterapiaopiskelijat suunnittelivat
tydpajatydskentelyn pohjalta kertaviikkoisen liikunnallisen ohjelman, jota pilottiryhnma testasi
kolmen kuukauden ajan.

Kehittdmistoiminnan tuotoksena muodostui asiakaslahtdinen toimintamalli
maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden ja osallisuuden edistamiseksi kohdeorganisaation
kayttoon ja edelleen sovellettavaksi. Toimintamallissa on kuvattu eri toimijoiden rooli toiminnan
jarjestamisessa, toiminnan arvot seka toiminnan arvioinnin ja kehittdmisen menetelmaét.
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MOVEMENT AND JOY TO EVERYDAY LIFE

- a model for promoting the physical activity and social inclusion of immigrant
women

This thesis was part of MARJAT-project which aims to promote the health, well-being and
inclusion among immigrants and improve the cultural competence of social and health care
professionals. The thesis was conducted as a development project in co-operation with
Sateenkaari Koto which is an association in the Turku region offering Finnish language courses,
activities and guidance to immigrant women and their children.

The topic of this development project was important because immigrant women in Finland find
their health generally in a poorer state compared to men. Increasing physical activity to prevent
obesity among immigrant women is one of the goals been set nationally. Both personal and
cultural factors have an impact on physical activity. The aim of this development project was to
promote the health and social inclusion of immigrant women. The purpose of this project was to
develop, by means of service design, a customer-oriented model for increasing the physical
activity of immigrant women.

In order to develop customer-oriented service, the first part of the project was to find out what
immigrant women think about physical activity and what kind of activities they find meaningful.
The study data was collected with a theme interview, which was conducted as two group inter-
views. According to the main results of the study, the immigrant women (14) who were inter-
viewed, wished for regular based and professionally guided group exercise for women. They were
interested in trying different sports and needed information about the exercise opportunities in the
Turku region.

The development project was continued by creating the necessary network based on the
customer-oriented knowledge. Immigrant women (29), professionals of Sateenkaari Koto (5),
physiotherapy students (24) and the person responsible of Turku Sport Services for immigrants
discussed together in workshops on the themes of physical activity. The physiotherapy students
planned exercise program based on the results of the workshops. The program was tested for
three months by the group of immigrant women and feedback was collected.

As the result of this development project, a customer-oriented model was created. The model can
be used to promote the physical activity and social inclusion of immigrant women. The model
describes the role of different actors in organizing the service, the values of the co-operation of
different actors and evaluation methods.
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1 JOHDANTO

Liikunta on tarkead osa terveyden ja hyvinvoinnin edistamistda antaen myds iloa ja ela-
myksia seké edistden yhteisollisyytta. Koska liikkumaton elaméantapa lisda kansansai-
rauksia, terveyseroja, ikaantymiseen liittyvid ongelmia seka kustannuksia ja heikentaa
kilpailukykya ja tuottavuutta, tulee yhteiskunnan kannustaa, tukea ja ohjata yhteiséja ja

yksil6ita fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen. (STM 2018.)

Monilla tekijéilla, esimerkiksi lahtdmaalla, maahanmuuton syylla, maassaoloajalla ja
maahanmuuttoidlla, on vaikutusta maahanmuuttajien terveyteen ja hyvinvointiin. Myds
kulttuurisilla kasityksilla terveydesta, sairauksista seka sairauksien hoidosta ja ennalta-
ehkaisysta on vaikutuksia terveyteen. Maahanmuuttajien terveyden ja hyvinvoinnin edis-
taminen ovat merkittdva osa kotouttamista. (THL 2018.) Erityisesti lapsiaan kotona hoi-
tavat maahanmuuttajanaiset jaavat helposti kotouttamistoimenpiteiden ulkopuolelle ja

kontakti yhteiskuntaan voi jaada heidan osaltaan vahaiseksi (STM 2016).

Tama kehittAmisprojekti oli osa maahanmuuttajien terveyttd, hyvinvointia ja kotoutumista
edistavad MARJAT-hanketta (Puodinketo-Wahlsten & Laaksonen-Heikkila 2017). Kehit-
tamisprojektin tavoitteeksi asetettiin maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden ja
osallisuuden edistaminen yhteistydssa Sateenkaari Koto ry:n Opetuskoti Mustikan ja
Pikku-Mustikan kanssa, jotka tarjoavat kielen opetusta, toimintaa ja ohjausta maahan-
muuttajanaisille seka -lapsille Turun seudulla (Sateenkaari Koto ry 2018). Tarkoituksena
oli kehittdd kohdeorganisaation kaytantdéon sopivaa toimintamallia asetettuun tavoittee-
seen paasemiseksi. Kehittamisprojektia lahdettiin toteuttamaan palvelumuotoilun kei-
noin, jossa palvelunkayttajan eli asiakkaan ndkékulman on keskitssa (Miettinen ym.
2011, 13). Palvelumuotoilu tuo palvelun kehittdmisprosessiin ymmarrysta siitd, miten asi-
akkaan ja palveluntuottajan tarpeet huomioidaan ja ennakoidaan seka miten palvelua
kehitetaan niin, etté se olisi kaikkien osapuolten kannalta hyodyllisinta (Tuulaniemi 2013,
12).

Raportti koostuu kehittamisprojektin lahtékohtien esittelystd, teoreettisen taustan ku-
vauksesta seka kehittdmisprojektin etenemisen kuvauksesta asiakkaita ja eri toimijoita
osallistavan palvelumuotoiluprosessin vaiheitten kautta. Lopuksi on esitelty yhteisen ke-

hittdmistoiminnan tuloksena syntynyt Liikett& ja iloa arkeen toimintamalli.
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2 KEHITTAMISPROJEKTIN LAHTOKOHDAT

2.1 MARJAT-hanke

Kehittamisprojekti liittyy MARJAT-hankkeeseen, joka kaynnistyi kevaan 2017 aikana.
MARJAT-hankkeen yleistavoitteena on edistda Varsinais-Suomen alueen maahanmuut-
tajien terveytta, hyvinvointia ja kotoutumista seka kehittaa jarjestdissa toimijoiden ja ny-
kyisten ja tulevien sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten osaamista. Hankkeen tavoit-
teena on, ettd maahanmuuttajien omaehtoinen terveyden edistaminen ja palveluiden oi-
kea-aikainen kaytto lisaantyvat, eri toimijoiden osaaminen ja yhteistyd vahvistuvat, hank-
keen aikana syntyy uusia toimintatapoja maahanmuuttajien saavuttamiseksi ja tiedon
valittamiseksi. Hankkeen toimijoita ovat Turun ammattikorkeakoulu, Turun kaupungin
hyvinvointitoimiala sekd Sateenkaari Koto ry:n Opetuskoti Mustikka. Hankkeen yhteis-
ty6kumppaneita ovat Salon kaupunki, Suomen Punainen Risti, Yhdesséa-yhdistys ry sekéa
Avicennary. (Puodinketo-Wahlsten & Laaksonen-Heikkila 2017.) Hanke on linjassa Suo-
men valtion kotouttamispolitiikan kanssa, jonka tavoitteena on maahanmuuttajien osalli-
suuden edistaminen yhteiskunnan kaikilla osa-alueilla ja onnistumisen edellytyksena to-

detaan olevan eri tahojen yhteisty6hon sitoutuminen (Ty6- ja elinkeinoministerio 2016).

2.2 Sateenkaari Koto ry:n Opetuskoti Mustikka ja Pikku-Mustikka

Opetuskoti Mustikka Turussa seka Opetuskoti Pikku-Mustikka Kaarinassa tarjoaa maa-
hanmuuttajanaisille matalalla kynnyksella kielen opetusta, kotoutumista ja tydllistymista
edistavia palveluita edistden nain maahanmuuttajaperheiden hyvinvointia (Sateenkaari
Koto ry 2017, 1). Kehittamisprojektin haastatteluosuuden kaynnistyessa syksylla 2017
opetuskodeissa kavijoita oli keskimaarin Turun Mustikassa noin 35 naista ja Kaarinan

Pikku-Mustikassa noin 22 naista paivittain.

Opetuskotitoiminnan tavoitteena on, etta naisten elaméanhallinta, toimintakyky, identi-
teetti, tahtotila ja hyvinvointi vahvistuvat. Kohdennetulla palveluohjauksella tavoitellaan
koulutus- ja tyollistymispolkujen seké sosiaalisen osallisuuden l6ytymistd. Tavoitteena
on myds seuraavan sukupolven parempi integroituminen yhteiskuntaan sek& koko per-

heen toimintaedellytysten koheneminen kahden kulttuurin valiss& naisten hyvinvoinnin,
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kulttuuri- ja kasvatustietoisuuden lisddntyessa. Tavoite on myds, ettd maahanmuuttaja-
naisten tieto ja osaaminen siirtyvat kotouttamistytn kehittdmisen kaytantbon. (Sateen-
kaari Koto ry 2017, 2.)

Opetuskodin toimintatapoja ovat palvelutarpeen kartoitus, luottamuksellinen palveluoh-
jaus, tyokokeilut seka yksilollinen tuki tyon tai opiskelun léytamiseen. Lisaksi opetusko-
dissa tuotetaan koulutuspalveluita, ohjataan vapaa-ajanpalveluihin, jarjestetdén ryhmia
seka terveyteen ja hyvinvointiin liittyvaa ohjausta ja neuvontaa. Opetuskotitoimintaa jar-
jestaa Sateenkaari Koto ry, joka on vuodesta 1998 monikulttuurisen varhaiskasvatuksen
ja maahanmuuttajatyén parissa toiminut voittoa tavoittelematon yhdistys. Yhdistyksen
keskeisia arvoja ovat ennaltaehkaiseva perheen tukeminen, asiakaslahtoisyys ja kun-

nioittava kohtaaminen. (Sateenkaari Koto ry 2017, 2; 4.)

2.3 Maahanmuuttajat Varsinais-Suomessa

Suomessa luonnollinen vaestonkasvu on ollut laskussa useita vuosia peratysten. Vaki-
luku Suomessa kasvoi kuitenkin vuonna 2016 yhteensd 15285 hengella, mika johtuu
enimmakseen muuttovoitosta ulkomailta Suomeen. Maahanmuuttajista suurin osa tulee
Pohjoismaiden ja Euroopan Unionin ulkopuolelta. (Sisédministerio 2017, 11.) Yli puolet
ulkomaalaistaustaisista asui vuonna 2016 Uudellamaalla, mutta myds Pohjanmaalla ja
Varsinais-Suomessa ulkomaalaistaustaisia asui koko maan keskim&araistd enemméan
(Tilastokeskus 2016a).

Maahanmuuttajalla tarkoitetaan yleisesti maahan muuttavaa henkiléa (Maahanmuutto-
virasto 2017a), jolla on useita rinnasteisia kaytettyja maaritelmia, kuten ulkomaalainen,
siirtolainen, vieraskielinen, ulkomaalais- tai maahanmuuttajataustainen (Rapo 2011a).
Tutkimuksissa ja tilastoissa maahanmuuttajalla viitataan yleensa Suomeen muuttanee-
seen ulkomaan kansalaiseen, jonka aikomuksena on asua Suomessa pidempaan (Miet-
tinen 2017).

Kun tarkastellaan ulkomaalaisten maardd Suomessa, voidaan maaritelmana kayttaa
syntymavaltiota, kansalaisuutta tai aidinkieltd. Maarittelyn kansalaisuuden perusteella
tekee ongelmalliseksi se, ettd Suomessa asuessaan henkild voi saada Suomen kansa-
laisuuden eikd nain ollen tilastoissa ole enda ulkomaalainen. Tilastojen kannalta synty-
mavaltion mukaan maaérittelyn hankaluutena on suomalaisperheisiin ulkomailla oleske-

lun aikana syntyvat lapset. Aidinkieli on todettu parhaaksi maaritelmaksi tarkasteltaessa
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ulkomaalaisten maéaraa. Vieraskieliseksi Suomessa méaaritellaan henkild, jonka aidinkieli
on joku muu kuin suomi, ruotsi tai saame (Rapo 2011b). Tassa kehittdmisprojektissa
maahanmuuttajilla tarkoitetaan vieraskielisia Suomessa asuvia henkilditd, joka on myos

kohdeorganisaation kayttama maaritelma maahanmuuttajille.

Suomessa asui vuoden 2016 lopussa yhteensa 353993 vieraskielista ja vieraskielisten
prosentuaalinen osuus koko vaestosta oli 6,4%. Varsinais-Suomen maakunnan alueella
vieraskielisia asui 2016 lopussa 30603 ja prosentuaalinen osuus alueen koko vaestdsta
oli 6,4% vastaten koko maan tasoa. Turussa vieraskielisia asui 2016 lopussa 19877 ja
Kaarinassa 1380 prosentuaalisten osuuksien ollessa Turussa jopa 10,6% ja Kaarinassa
4,2%. (Tilastokeskus 2016b). Vieraskielisia naisia Varsinais-Suomen maakunnassa asui
2016 lopussa yhteensa 14588 (Tilastokeskus 2016c). Taysi-ikaiset ulkomaalaiset ja hei-
dan lapsensa voivat hakea Suomen kansalaisuutta. Kansalaisuus myénnetaan harkin-
nanvaraisesti. Kolme isointa Suomessa asuvaa maahanmuuttajaryhmaa kansalaisuus-
hakemuksiin perustuvien tilastojen mukaan ovat vendlais-, somalialais-, ja irakilaistaus-

taiset maahanmuuttajat. (Maahanmuuttovirasto 2017hb).

2.4 Kehittamisprojektin tarve

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen koordinoima Maahanmuuttajien terveys- ja hyvin-
vointitutkimus (Maamu) selvitti Suomessa asuvien suurimpien maahanmuuttajaryhmien
18-64-vuotiaiden vendlais-, somalialais- ja kurditaustaisten terveydentilaa haastatteluin
ja terveystarkastuksin. Tuloksia verrattiin koko vaestéa kuvaavan Terveys 2011-tutki-
muksen tuloksiin. Tulosten yhteenvedossa todetaan yhtena huolenaiheena naisten ylei-
sesti heikommaksi todettu terveys. Maahanmuuttajien terveyden edistamisen yhdeksi
tavoitteeksi on tutkimuksen pohjalta asetettu lihavuuden ehkéisy muun muuassa soma-
lialais- ja kurditaustaisten naisten likuntaa lisdamalla. (THL 2014.) Sateenkaari Koto ry:n
Opetuskodeissa nahtiin myods selke& tarve maahanmuuttajanaisten liikuntatoiminnan ke-
hittdmiselle ja yhteisten keskustelujen pohjalta maahanmuuttajanaisten fyysinen aktiivi-

suus valikoitui kehittamiskohteeksi.

Tarve aktiivisen vapaa-ajan, kulttuuri- ja likuntapalveluiden tukemiseen kaupunkilaisten
terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseksi on huomioitu myos sekad Turun ettd Kaarinan
kaupunkien strategiaohjelmissa (Kaarinan kaupunki 2014, 19; Turun kaupunki 2017, 17.)
Turun strategiaohjelman tavoitteissa on mainittu olevan keskeista passiivisten kuntalais-

ten aktivoiminen, joista yksi keskeinen kohderyhmé& on maahanmuuttajat. Palvelujen
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tuottamisessa kaupungin tavoitteena on yhteistydn vahvistaminen kansalais- ja jarjesto-
toiminnan kanssa seké asukkaiden osallisuuden vahvistaminen. (Turun kaupunki 2017,
17-18.) Jarjestoyhteistydn sekd ryhmamuotoisten palveluiden vahvistaminen on mainittu
tavoitteena myos Kaarinan kaupungin terveyden- ja toimintakyvyn palveluiden kehitta-

misessa (Kaarinan kaupunki 2016, 30-31).

2.5 Kehittamisprojektin tavoite, tarkoitus ja tuotos

Kehittamisprojektin tavoitteena on maahanmuuttajanaisten terveyden ja osallisuuden
edistaminen. Tarkoituksena on kehittaa palvelumuotoilun keinoin toimintamalli maahan-
muuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden lisdadmiseksi. Kehittdmisprojektin tuotoksena syn-
tyy ryhmamuotoinen asiakaslahtdinen toimintamalli maahanmuuttajanaisten fyysisen
aktiivisuuden ja osallisuuden edistamiseksi. Toimintamalli on tarkoitettu jatkossa sovel-
lettavaksi maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden edistamiseen sosiaali- ja ter-
veydenhuoltoalan toimipisteissé yhteistydsséd kolmannen sektorin palveluntuottajien
kanssa.
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3 FYYSINEN AKTIIVISUUS TERVEYDEN EDISTAMISEN
KEINONA

3.1 Terveyden edistdminen

Pietilda ym. 2012 (15-19) kuvaavat terveyden edistamisen kasitteen maarittelemisen ole-
van haastavaa sen laaja-alaisuuden ja monisaikeisyyden vuoksi, joka on tuotu esille kan-
sainvalisesti jo Ottawan asiakirjassa 1986. Asiakirjan mukaisesti terveyden edistaminen
on terveellisen yhteiskuntapolitiikan, ympéristdn ja terveyspalveluiden kehittamista seka
yksilén ja yhteisojen taitojen kehittdmista. Terveyden edistamisen pyrkimyksena on pa-
rantaa ihmisten mahdollisuuksia huolehtia omasta ja ympariston hyvinvoinnista. Tervey-
den edistdmisen eettiset periaatteet ovat ihmisarvon ja itsemaaraamisoikeuden kunni-
oittaminen, oikeudenmukaisuus seka voimavarojen vahvistaminen, vastuullisuus ja osal-
lisuus. Maailman terveysjarjestdo (WHO) méaaérittelee terveyden "taydelliseksi fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi”. On huomioitava, etta taydellisyyteen voi
pyrkia, muttei siihen koskaan paasta eli realistista on parhaan mahdollisen terveydenti-
lan tavoittelu. Ihmiselld voi olla kokemus hyvinvoinnista ja elaman hyodyllisyydesta,
vaikka hanella olisi jokin sairaus. Kokemus terveydesta vaihtelee eri kulttuureissa ja sii-
hen liittyy sosiaalinen hyvaksynta seka osallisuus johonkin yhteisoon. (Pietila ym. 2012,
15-19.)

3.2 Fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia kasitteita

Fyysisella aktiivisuudella (physical activity) tarkoitetaan lihasten tahdonalaista, energian-
kulutusta lisd&véaa ja liikkeeseen johtavaa toimintaa. Liikunnalla (physical exercise) taas
tarkoitetaan tiettyjen syiden tai vaikutusten vuoksi toteutettua fyysista aktiivisuutta,
yleensa harrastus toimintaa. Liikuntaharjoittelu tarkoittaa tavoitteellista, jarjestelmalli-
sesti toteutettua liikuntaa esimerkiksi kestavyys-, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua,
jolla pyritdé&n tiettyihin ennalta maéariteltyihin vaikutuksiin. Kuntoliikunta on jarjestelmal-
lista liikuntaa, jonka tavoitteena on yllapitda tai parantaa joitakin fyysisen kunnon osa-
alueita esimerkiksi aerobista- tai lihaskuntoa. Arkiliikuntaa eli hyotylikuntaa toteutetaan
paivittaisten toimintojen suorittamisen yhteydessa esimerkiksi kavelemalla tytmatkat.

(Liikunta: Kaypa hoito -suositus 2016.)
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3.3 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset

Liikunta on keskeinen terveyden ja hyvinvoinnin tukipilari sen vaikuttaessa positiivisesti
painonhallintaan, sydan- ja verenkiertoelimistdé6n, rasva- ja sokeriaineenvaihduntaan,
tuki- ja liikuntaelimistoéon, mielialaan seka unen laatuun. (Helajarvi ym. 2015, 1713). Ku-
jalan (2013, 6) mukaan tutkimusnayttta loytyy siita, ettd sairastuneiden fyysista kuntoa

ja toimintakykya voidaan kohentaa liikkunnalla ja joidenkin sairauksien osalta hidastaa

etenemista likunnan avulla (Taulukko 1).

Taulukko 1. Liikunta seka sairauksien ennaltaehkaisy ja hoito (Kujala 2013, 6).

0 = ei luotettavaa nayt- | Havainnoivissa Interventiotutki- | Jo sairautta pote- | Jo sairautta pote-
toa vaeston seuranta- | muksissa nahty | villa potilailla lii- | villa potilailla lii-
+ = viitteellinen nayttod tutkimuksissa yh- | likuntainterven- | kuntainterventio | kunnalla todettu
++ = vahva nayttd teys lahtttilanteen | tion seurauksena | parantanut fyy- | sairauden etene-
runsaan liikkunnan | alhaisempi sai- | sistd kuntoa tai | mistd jarruttavia
ja alhaisen sairau- | rastuvuus verrat- | toimintakykya vaikutuksia
den ilmaantumi- | tuna kontrolliryh-
sen valilla maan
osteoporoosi + + o] o]
nivelrikko o] 0 ++ 0
alaselkakipu o] o] ++ o]
nivelreuma o] 0 ++ 0
verenpainetauti + + ++ +
tyypin 2 diabetes ++ + ++ ++
sepelvaltimotauti ++ o] ++ +
aivoinfarkti ++ 0 ++ +
syddmen vajaatoiminta | o o] ++ o]
keuhkoahtaumatauti o] 0 ++ 0
astma o] 0 ++ 0
rintasyopa ++ 0 ++ 0
masennus ++ o] ++ 0
dementia + o] + o]

Lansimainen elamantapa passivoi ja vahentaa fyysista aktiivisuutta. Ulkoisia liikkumat-
tomuutta lisdavia tekijoité ovat esimerkiksi kaupungistuminen, moottoriajoneuvojen yleis-
tyminen, teknologinen kehitys, tyén luonteen muutokset ja yleinen vaurastuminen. Run-
sas istuminen lisdé riskia ylipainolle, sydan- ja verisuonisairauksille seka metabolisille
sairauksille. (Helajarvi ym. 2015, 1715-1716.) Suomalaiset harrastavat suhteellisen ak-

tiivisesti vapaa-ajan lilkkuntaa, mutta arkiliikunta on vahaista (STM 2013, 6).
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Englantilaisessa kavelyryhmien terveysvaikutuksia selvittdneessa systemaattisessa kir-
jallisuuskatsauksessa todetaan, etta kavelyryhmilla on laajasti terveys vaikutuksia. Tut-
kimusten mukaan kavelyryhmiin osallistuneiden verenpaine, lepopulssi, BMI ja rasva-
arvot laskivat. Osallistujien fyysinen suorituskyky parani ja masennusriski pieneni. (Han-
son & Jones 2015.) Fyysisen aktiivisuuden psykologisia ja sosiaalisia vaikutuksia tervey-
delle on selvitetty Yhdysvalloissa (Eime ym. 2013) koostetussa systemaattisessa kirjal-
lisuuskatsauksessa. Tutkimuksissa on todettu, etta liikunnan seurauksena koettu hyvin-
vointi parani ja ahdistus seké stressi vahentyivat. Liikunta voi parantaa psykososiaalista
terveytta esimerkiksi ryhmaé- tai joukkueharrastuksiin liittyvan sosiaalisuuden kautta. Lii-
kunnan tuoma itsetuntemus ja henkilokohtainen kasvu voi myos lisatd psyykkista ter-
veytta. Luonnossa liikkkumisen merkitystd on myo6s tutkittu paljon. Calogiurin ja Chronin
(2014) mukaan luonto voi parantaa liikuntaan liittyvia asenteita ja auttaa hallitsemaan
kayttaytymistd psykologisella tasolla ja stressia lievittdvan vaikutuksen kautta, joka voi

johtaa voimakkaampaan aikomukseen sitoutua liikunnan harjoittamiseen.

Karvonen ym. (2016, 68) ovat selvittaneet haastatteluin fyysisen aktiivisuuden merkityk-
sid suomalaisten ikdantyvien ihmisten elamankulussa. Tutkimuksessa mukana olleilla
67-82-vuotiailla oli likuntaan elinikéinen, myonteinen suhde ja tama ilmeni eri tavoin eri
ik&vaiheissa. Lapsuuden merkityskokonaisuuksina esille nousivat perheen arvot ja asen-
teet, asuinymparistd ja kaveripiiri. Aikuisuudessa liikunnan merkityskokonaisuuksiksi
muodostuivat koettu sosiaalinen tuki, liikunta elaman kdannekohtien voimavarana ja lii-
kunta voimakkaiden tunnekokemusten vaylana. lkaantyvalle liikunta merkitsi terveyden

edistamista ja aktiivisuutta voimavarana.

3.4 Suositukset

Liikunnan Kaypa hoito -suosituksen (2016) keskeinen sanoma on, etté liikunnan tulisi
kuulua useiden sairauksien ehkaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen yhdistettyn& muihin hoi-
toihin ja elamantapamuutoksiin. Terveydenhuollon ammattilaisten tehtdvand on kysya
likuntatottumuksista ja kannustaa seké ohjata liikkumaan. La&kari arvioi mahdolliset lii-
kuntarajoitteet. Runsas istuminen on haitallista terveydelle ja vahainen fyysinen aktiivi-
suus suurentaa ennenaikaisen kuoleman riskia. Aikuisten tulisi harrastaa kohtuudella

kuormittavaa kestavyysliikuntaa, kuten kavelya, vahintdan 150 minuuttia viikossa ja
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kuormittavaa liikuntaa, kuten juoksua, 75 minuuttia viikossa. Liséksi ainakin kahtena pai-
vana viikossa pitéisi harjoittaa lihasvoimaa, liikkuvuutta ja tasapainoa. UKK-instituutti on

myds julkaissut likuntasuosituksia eri ikaisille (Kuva 1).

Viikoittainen

westavyyskunto,
kavely
pybraily sauvakdvely 2t30min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) Vikossa
liilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin arki-, hybty-
2 t 30 min reippaasti SRS Kotk _ Lihaskuntoa ja tydmatka-
< ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit ;v onaa
2 marjastus kuntosali luistelu viikossa

Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metséstys venyttely lilkuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Sauva-, porras- 1t 15 min

ja ylamikikavely pybrdily viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus nstituutti
18-64-vuotiaille LALG, 2009

Kuva 1. Liikuntapiirakka aikuisille. Terveysliikunnan suositus aikuisille perustuen Yhdys-
valtain terveysviraston suosituksiin. (UKK-instituutti 2009).

3.5 Fyysisen aktiivisuuden lisédminen vaestétasolla

On tarve l6ytaa uusia tapoja motivoida fyysisesti inaktiivisia, jotta saadaan aikaan pysy-
vid muutoksia. Erilaisten kohderyhmien tarpeiden ja toiveiden kuunteleminen on olen-
naista terveysviestinnan haasteissa. Eri alojen toimijoiden yhteisty6 on tarpeen vahaisen
fyysisen aktiivisuuden aiheuttamien kustannusten ja terveysvaikutusten vahentamiseksi.
(Helajarviym. 2015, 1716-1717.) Vaestttasolla onnistunut liikunnan lisdantyminen vaatii
vahvaa poliittista tukea, johdonmukaisia investointeja kansanterveysohjelmiin, monialai-
sia tukia ja toimia ja hyvaa valvontaa. Liikunnan lisédntyminen maailmanlaajuisesti riip-
puu siita, miten naitd hyvia kaytantdja sovelletaan ja mukautetaan onnistuneesti ottaen
huomioon maa, kulttuuri ja konteksti. (Pratt ym. 2015.)
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Suomalaisen Muutosta liikkeelld! Valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveytta ja hyvin-
vointia edistavaan lilkkuntaan 2020 -ohjelman visio on, ettd suomalaiset liikkuisivat enem-
man ja istuisivat vahemman koko elaman aikana. Vision tavoitteet ovat istumisen vahen-
taminen arjessa, likunnan lisdantyminen, liikunta nostetaan keskeiseksi osaksi tervey-
den edistamisté ja sairauksien ehkaisya seka hoitoa ja etta likunnan asema vahvistuu
yhteiskunnassa. (STM 2013, 4.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kansallisen liha-
vuusohjelman Lihavuus laskuun — Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta (THL 2016, 7-
8) kansallisessa toimintasuunnitelmassa karkiteemat vuosille 2016-2018 ovat lasten ja
nuorten lihavuuden ehkaisy, eri toimijoiden valisen yhteistydn tehostaminen seké tervey-
den tasa-arvon edistdminen, jossa yhtena osatavoitteena on kohdennetut toimenpiteet

riskiryhmille, muun muassa maahanmuuttajille.
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4 MAAHANMUUTTAJANAISTEN FYYSINEN
AKTIIVISUUS

4.1 Fyysisen aktiivisuuden taso ja ylipaino

Maamu-tutkimuksen terveystarkastukseen osallistuneilta mitattiin pituus, paino ja vyota-
ronymparys seka laskettiin painoindeksi eli BMI. Tutkimustuloksista ilmeni, etté tutkimus-
paikkakuntien vastaavan ikaisiin naisiin verrattuna somali- ja kurditaustaiset naiset olivat
merkittavasti ylipainoisempia keskimaaraisen BMI:n ollessa somalitaustaisilla 28,8 ja
kurditaustaisilla 27,2. Venalaistaustaiset olivat koko vaeston tunnuslukuja lahimpana.
Ylipainon ja lihavuuden taustalla on varmasti monenlaisia tekijoita. Eri kulttuureissa on
erilaisia kasityksia ja ihanteita kehoon liittyen. Ruokailu- ja liikuntatottumukset seka lii-
kuntamahdollisuudet vaihtelevat myds kulttuurien mukaan. (Laatikainen ym. 2012, 91-
94.) Norjassa (Gele & Mbalilaki 2013) on myds tutkittu ylipainon esiintymista somalitaus-
taisten maahanmuuttajien keskuudessa ja tulokset ovat samansuuntaisia Maamu-tutki-
muksen tulosten kanssa. Naisilla ylipaino oli yleisempaa (66%) kuin miehilla (28%) nais-
ten keskimaaraisen BMI:n ollessa 27,4 ja miesten 23,6. Naisista 53% ja miehistd 28%
oli keskivartalolihavia. Ylipaino ja keskivartalolihavuus olivat merkittéavasti yhteydessa

Norjassa oleskelun pituuteen ja vahaiseen fyysiseen aktiivisuuteen.

Liikuntatottumuksia Maamu-tutkimuksessa selvitettiin haastatteluosioissa. Kuntoliikun-
nan harrastaminen vaihteli tutkittujen ryhmien valilla ja myds sukupuolten valilla. Soma-
lialais- ja kurditaustaiset maahanmuuttajat harrastivat saman ikdiseen koko vaestdéon
verrattuna vahemman kuntoliikuntaa. Samoilla ryhmilla oli merkittdva ero myds suku-
puolten valilla niin, etta naiset harrastivat kuntoliikuntaa merkittavasti vahemman kuin
miehet. Vendlaistaustaisten kuntoliikunnan harrastaminen oli koko vaestoa vastaavalla
tasolla. Somalialais- ja kurditaustaiset naiset seka somalialaistaustaiset miehet altistui-
vat koko vaestdon verrattuna harvemmin tyon ruumiilliselle rasitukselle. (Makinen
2012,178-182.)
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4.2 Kasitykset ja kokemukset fyysisesta aktiivisuudesta

Suomalaisiin olosuhteisiin sovellettavissa olevia maahanmuuttajanaisten kasityksia ja
kokemuksia fyysisesta aktiivisuudesta on selvitetty muutamissa tutkimuksissa (Zacheus
ym. 2011; Wieland ym. 2012; Persson ym. 2014; Koshoedo ym. 2015). Ruotsalaistutki-
muksessa selvitettiin somalialaistaustaisten maahanmuuttajanaisten kasityksia ja koke-
muksia fyysisesta aktiivisuudesta haastatteluin (Persson ym. 2014), suomalaisessa ky-
selytutkimuksessa on tarkasteltu maahanmuuttajanaisten liikuntaa ja heidan siihen liitta-
mi& merkityksia (Zacheus ym. 2011), Yhdysvalloissa tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin
maahanmuuttajanaisten kokemuksia heidan osallistuessaan kuuden viikon ajan kulttuu-
riset tarpeet huomioivaan liikkuntarynmaan (Wieland ym. 2012) ja englantilaisessa tutki-
muksessa koostettiin synteesi 14 vahemmistoryhmien fyysisen aktiivisuuden esteité sel-
vittdneesta tutkimuksesta (Koshoedo ym. 2015). Espanjassa on tutkittu maahanmuutta-
janaisten voimavaroja terveyden edistamiseen liittyen (Bonmati-Toméas ym. 2016). Suo-
messa vuosina 2011-2013 toteutetussa hankekokonaisuudessa oli tarkoituksena Ioytaa
toimintamalleja maahanmuuttajien kotouttamiseen liikunnan avulla (Maijala 2014, 3).

Tutkimukset osoittavat, etta etnisiin vahemmistoihin kuuluvilla yksilgilla likunnan harjoit-
tamiseen vaikuttavat henkilokohtaiset kasitykset, kulttuuriset odotukset, henkilékohtaiset
esteet ja tekijat, jotka rajoittavat padsya liikuntapaikkoihin. Liikunnasta on erilaisia kasi-
tyksid, joihin vaikuttivat maahanmuuttotausta, kokemukset, kulttuuriset ja terveyskasityk-
set. Nama tekijat saattavat heikentaa likunnan harjoittamisen omaksumista tai yllapita-

mista. (Zacheus ym. 2011; Persson ym. 2014; Koshoedo ym. 2015).

Maahanmuuttajanaiset kokevat Perssonin ym. (2014) mukaan ajan ldytamisen kotitoille,
perheelle ja terveyden yllapitamiselle haastavana. Erona kotimaahan verrattuna oli se,
etta kun suku ei ollut lIahettyvilld, kaikki vastuu kodin hoitamisesta on naisella yksin, kun
kotimaassa suvun naiset taas tekevat askareita yhdessa. Kotitditd helpottavat laitteet
kuten imuri ja astianpesukone, mutta kotitdiden koettiin kuitenkin vievan enemman aikaa
kuin kotimaassa. Kotimaassa kdydaan kaupassa paivittain ja kavellaan pitkia matkoja
tarvikkeita hankittaessa. Jadkaapit ja supermarketit mahdollistavat ostosten teon kerran
viilkossa, mik& vahentaa paivittaista hyotylikuntaa. Myos julkisen liikkenteen k&ytdn mah-
dollisuus vahentaa hyotyliikuntaa. Kylma ilmasto vaikuttaa myds halukkuuteen l&hted
ulos. Koshoedon ym. (2015) mukaan esteend fyysisen aktiivisuuden harjoittamiseen voi
olla ilmaston lisaksi etaisyys liikuntapaikkoihin, tiedon puute, kustannukset, lastenhoito-

ongelmat ja epaAmukava tai turvaton asuinymparisto.
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Terveyttd maahanmuuttajataustaiset naiset pitavat usein jumalan lahjana (Persson ym.
2014; Koshoedo ym. 2015), mutta terveellisten elaméantapojen ajatellaan olevan yksilén
omalla vastuulla. Terveyden edistamiseen saattaa esiintya aikaisempiin elamankoke-
muksiin ja perinteisiin perustuen harhakasityksia (Zacheus ym. 2011; Persson ym. 2014;
Koshoedo ym. 2015), esimerkiksi Perssonin ym. (2014) tutkimuksessa tuli esille, etta
auringonvalon ajateltiin auttavan verenpaineeseen ja saunan lAmmaon poistavan rasvaa,
sokeria ja myrkkyja kehosta ja Koshoedon ym. (2015) mukaan, joissakin tutkimuksissa
kavi ilmi, ettd maahanmuuttajanaiset ajattelivat fyysisen aktiivisuuden aiheuttavan heik-
koutta ja sairauksia. My0s suhtautuminen erityisesti idkkaiden likuntaan on osoittautunut
maahanmuuttajanaisten keskuudessa ihmettelevéksi (Zacheus ym. 2011).

Fyysinen aktiivisuus on maahanmuuttajanaisilla kotimaassa sisaltynyt paivittaisiin toimiin
eivatka aikuiset ole tottuneet vapaa-ajan harrastuksiin (Zacheus ym. 2011; Persson ym.
2014; Koshoedo ym. 2015). Kotimaan kuumassa ilmastossa on totuttu liikkumaan rau-
hallisemmin ja perinteinen elaméantyyli on myds vahemman liikkuva. Fyysista aktiivi-
suutta pidettiin kuitenkin tarke&né terveytta yllapitavana tekijana (Persson ym. 2014).
Maahanmuuttajanaisille likunnan merkityksessa korostui terveys, kunnon kohottaminen,
rentoutuminen, ulkon&dn parantaminen ja lilkuntaan liittyva sosiaalisuus. Kilpailemista,
vanhempien odotuksia ja yksin liikkumista ei pidetty kovin merkityksellisind asioina lii-

kunnassa. (Zacheus ym. 2011.)

Maahanmuuttajanaisten kokemukset liilkuntaryhmisté ovat positiivisia, kun ryhméa on
suunniteltu heidan kulttuuriset tapansa huomioiden (Wieland ym. 2012; Persson ym.
2014). Perssonin ym. (2014) mukaan liikuntaryhman jarjestamisessa tulee huomioida
mahdollisuus kayttaa perinteista vaatetusta liikunnassa. Naiset liikkuvat mieluummin eril-
l[&an miehista ja kokevat olonsa usein epadmukavaksi muiden katsellessa esimerkiksi jul-
kisilla liikuntapaikoilla, mika voi johtaa liikunnan valttdmiseen. Eurooppalaiseen tyyliin
pukeutuminen on kiellettyd miesten lasna ollessa ja my6ds musiikin tahtiin likkuminen voi
olla joidenkin naisten kokemana kiellettyd. Turvallinen ja mukava ympaéristd edistaa ak-
tiivista elamantapaa. Yhteishenki muiden naisten kanssa koettiin fyysisen aktiivisuuden
yllapitdmista edistavana. Wielandin ym. (2012) tutkimuksessa mukana olleet naiset taas
kokivat, ettd eri kulttuureista peraisin oleva musiikki ja tanssi lisdsivat motivaatiota liikku-
miseen, ja heille oli tarke&a, etta liikuntapaikka oli varattu pelkastdan naisille. Lis&ksi
rauhallinen aloitus ja asteittainen rasituksen nostaminen koettiin hyvaksi. Ryhmalaiset

olivat tyytyvaisia, kun oppivat uusia asioita, tapasivat muita inmisi&, kokivat terveyden ja
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elaméanlaadun kohentuneen, stressin lievittyneen sekéa energian ja mielihyvan lisaanty-
neen ryhmatapaamisten seurauksena. Intervention jalkeen naiset harrastivat liikuntaa

saanndllisemmin, paino putosi, vy6taronymparys kapeni ja verenpaine laski.

Maahanmuuttajanaisten henkilokohtaisia voimavaroja terveyden edistamisesséd ovat
kyky selviytya vaikeista tilanteista, oma-aloitteisuus, uskonnollisen vakaumuksen merki-
tys, optimismi, motivoituneisuus ja tunne, ettd on hyddyksi muille. Yhteison tasolla voi-
mavaroiksi koettiin perhe, lapset ja ihmissuhteet. Yhteiskunnan sosiaalipalveluiden tuki

koettiin myos voimavarana. (Bonmati-Tomas ym. 2016.)

Hyvaksi havaittuja toimintatapoja suomalaisissa maahanmuuttajien liikuntaa ja kotoutu-
mista edistavissa kehittdmishankkeissa Maijalan (2014, 55-61) mukaan olivat verkostoi-
tuminen ja yhteistyd eri toimijoiden valilla. Maahanmuuttaja-kohderyhmat tavoitettiin par-
haiten paikoista, joissa he kdvivat muutoinkin. Sukupuolisensitiiviset ryhmat koettiin tar-
peellisiksi, esimerkiksi tyttdjen ja naisten omat uintivuorot olivat suosittuja. Tarvetta olisi
edullisille liikunnan alkeisryhmille lahella monikulttuurisia asuinalueita ja myos koko per-
heelle suunnatulle liikuntatoiminnalle ndhtiin tarvetta. Kotoutumisen alkuvaiheessa maa-
hanmuuttajilla on matalampi kynnys osallistua erillisryhmiin, mutta ne pitdisi nahda pon-
nahduslautana kaikelle vaestélle suunnattuun toimintaan. On myds tarkeaé jakaa tietoa
siitd, mista likunnan kustannukset tulevat ja miksi vapaaehtoisty6 seuroissa on tarkeaa.
Aikakasitys monissa kulttuureissa eroaa suomalaisesta kasityksesta ja tarvitaan karsi-
vallisyytta selittda ajoissa olemisen merkitys esimerkiksi liikuntavuorolla. (Maijala 2014,
55-61.)
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5 PALVELUMUOTOILU OSALLISTAVANA
KEHITTAMISMENETELMANA

5.1 Palvelumuotoilu

Palvelumuotoilu yhdistdd muotoilusta tutut toimintatavat palveluiden kehittamisen perin-
teisiin menetelmiin. Se on toimintaa, joka yhdistaa kayttjien tarpeet ja odotukset seka
palveluntuottajan tavoitteet toimivaksi kokonaisuudeksi eli palveluksi. Palvelun keskei-
nen osa on ihminen ja palvelumuotoilussa puhutaan asiakkaan palvelukokemuksesta.
Asiakas muodostaa kokemuksensa palvelusta jokaisessa palvelutapahtumassa. Asiak-
kaan palvelukokemuksen optimoainti on palvelumuotoilun tavoitteena. Ominaista toimin-
nalle on kokonaisvaltainen lahestyminen ja useista osaamisaloista kumpuava menetel-
mavalikoima suhteessa kehitettavaan palveluun. Keskeista palvelumuotoilussa on kaik-
kien palvelussa mukana olevien osapuolien, asiakkaiden ja palveluntuottajien, osallista-
minen ja sitouttaminen yhteistoimintaan. (Tuulaniemi 2013, 24-29.) Yhteissuunnittelussa
kayttajatieto saadaan vietya nopeasti palvelun kehittdmiseen. Palvelumuotoilu myds rea-
goi uusiin tarpeisiin ja ymparistdihin. Muotoiluajattelussa hyddynnetédéan luovia tyésken-

telytapoja ja tuotetaan suunnitteluongelmiin uusia ratkaisuja. (Miettinen 2011, 22-27.)

5.2 Osallisuus

Osallisuus (involvement) tarkoittaa osallisena olemista seka osallisuutta johonkin (Hel-
minen 2015,10). Ka&sitteiden osallisuus ja osallistuminen (participation) valilla on ero.
Osallistuminen tarkoittaa mukana oloa jarjestetyssa tilanteessa. Osallisuus taas kuvaa
laajempaa ja vahvempaa omakohtaista sitoutumista liittyen aina johonkin yhteiséon. Sii-
hen liittyy kokemus jasenyydesta sekd mahdollisuudesta vaikuttaa asioihin, osallistua ja
toimia. (Gothoni ym. 2016, 13-14.) Osallistaminen korostaa henkildiden subjektiivista
osallistumista johonkin, mutta siihen liittyy myos ulkoapain vaikuttaminen niin, etta joku
osallistaa henkilgita. Osallistavan toiminnan oletus on, etta se etenee osallistujien omilla
ehdoilla ja heidan itsensd asettamien tavoitteiden suuntaan huolimatta ulkopuolisesta
aloitteesta. Osallistaminen on mahdollisuuksien tarjoamista ja sen voidaan ajatella joh-

tavan omaehtoiseen osallistumiseen. (Toikko & Rantanen 2009, 90.)
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5.3 Kehittamisprojektin palvelumuotoiluprosessi

Palvelumuotoiluprosessi kuvastaa Tuulaniemen (2013, 126) mukaan muotoilun toimin-
tarunkoa ja muodostaa kokonaiskuvan palvelun kehittdamisesta. Palvelumuotoiluproses-
sin méaarittelyvaiheessa rajataan ratkaistava ongelma seka tutustutaan palvelun tilaajan
ja tuottajan tavoitteisiin. Tutkimusvaiheessa rakennetaan yhteista ymmarrysta toimin-
taymparistosta, kehittdmiskohteesta, resursseista seka kayttajien tarpeista. Suunnittelu-
vaiheessa ideoidaan ratkaisuja suunnitteluhaasteisiin ja palvelutuotantovaiheessa ideat
viedaan asiakkaiden testattavaksi. Arviointivaiheessa arvioidaan kehittdmisprojektin on-
nistumista ja kehitetdén edelleen saatujen kokemusten pohjalta. (Tuulaniemi 2013, 128.)

Kuviossa 1 on kuvattu tiivistetysti kehittamisprojektin eteneminen ja aikataulu vaiheittain
Tuulaniemen (2013, 130-131) esittdmaa palvelumuotoiluprosessimallia mukaillen. Tar-
kemmat kuvaukset muotoiluprosessin vaiheista ja kehittamisprojektin etenemisesta 16y-

tyvat taman raportin luvuista 6-11.
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MAARITTELY tammikuu-kesakuu 2017

MARJAT-hankkeen ja kohdeorganisaation tavoitteisiin tutustuminen, toimintaym-
paristén hahmottaminen

Kehittamisprojektin aiheen rajaus

Kirjallisuuskatsaus, kehittamisprojektin suunnitelma ja tutkimussuunnitelma

Haastatteluaineiston analysointi ja raportointi
Ymmarrys tarpeellisen yhteistyoverkoston kokoamisen pohjaksi

Verkostoituminen: projektiryhmén vahvistaminen ja yhteistydkumppaneiden ko-
koaminen

Yhteissuunnittelu ja ideointi valiseminaarissa/tydpajassa, tutustuminen ja vuoro-
vaikutus asiakkaiden ja eri toimijoiden valilla

TUTKIMUS syyskuu-marraskuu 2017
Teemahaastattelut asiakasymmarryksen saavuttamiseksi

[SUUNNlTTELU marraskuu 2017-tammikuu 2018

N\
PALVELUTUOTANTO helmi-huhtikuu 2018
Kertaviikkoinen pilottiryhméa -> Opetuskoti Pikku-Mustikka
Lajikokeilut/teemapaivat -> Opetuskoti Mustikka ja Pikku-Mustikka
J
)
ARVIOINTI jatkuvaa kehittamisprojektin vaiheittain 2017-2018
Lopputuotoksena muotoillun toimintamallin kuvaus
Toimintamallin kayttokelpoisuus asiakkaiden ja palvelun jarjestajien nakokul-
masta
Kehittamisprojektin kokonaisuuden arviointi
J

Kuvio 1. Kehittdmisprojektin eteneminen palvelumuotoiluprosessina.
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6 KEHITTAMISPROJEKTIN MAARITTELY

6.1 Kehittamisprojektin ideointi-, suunnitelma- ja kaynnistamisvaihe

Kehittamisprojekti on kertaluontoinen, tavoitteellinen tehtavakokonaisuus, jonka paa-
maarana on luoda uusi ja aikaisempaa parempi toimintatapa (Paasivaara ym. 2011, 18).
Toisin sanoen se on tavoiteorientoitunut organisaatio (Ruuska 2012, 130). Taman kehit-
tamisprojektin maarittely lahti likkeelle maahanmuuttajien terveytta ja hyvinvointia edis-
tavastda MARJAT-hankkeesta, joka esiteltiin Turun ammattikorkeakoulun ylemman am-
mattikorkeakoulututkinnon opiskelijoille tammikuussa 2017. Silfverbergin (2007, 39) mu-
kaan aivoriihitydskentely pienesséa tyéryhméssa on hyva tapa projektin alustavalle ide-
oinnille. MARJAT-hankkeesta kiinnostuneet opiskelijat ja Turun ammattikorkeakoulun
hankkeesta vastaavat opettajat kokoontuivat alkuvuoden 2017 aikana yhteensa kolme
kertaa yhteisen ideoinnin merkeissa. Opiskelijoille esiteltiin hankkeen tavoitteita seka
hankkeen toimijoiden seka yhteistyokumppaneiden esittamia kehittdmistarpeita. Opiske-
lijat alkoivat samanaikaisesti perehtya maahanmuuttajien terveytta ja hyvinvointia kasit-
televaan kirjallisuuteen seka tydstaa kehittdmisprojektin ideapaperia kukin tahoillaan.

Sateenkaari Koto ry:n Opetuskoti Mustikan toiveena oli ryhmamuotoisen maahanmuut-
tajanaisten terveytta edistavan toiminnan kehittdminen. On tarkedd, ettéd kehittamispro-
jektin hyddynsaajat seka projektin tarkeéat sidosryhmaét voivat vaikuttaa projektin suun-
nitteluun ja rajaukseen (Silfverberg 2007, 45-46), joten maaliskuussa 2017 sovittiin ta-
paaminen Opetuskoti Mustikassa, jolloin ylemméan ammattikorkeakoulun opiskelija tu-
tustui kohdeorganisaatioon seka esitteli syntynyttd ideaa kehittdmisprojektista maahan-
muuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi. Opetuskodeissa maahanmuuttaja-
naisten motivointi likuntatoimintaan nahtiin haasteellisena, mutta tarpeellisena ja yhtei-
sen keskustelun pohjalta kehittamisprojektin aihe rajautui toimintamallin kehittdmiseen

maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden ja osallisuuden edistdmiseksi.

Kehittamisprojektin suunnittelun pohjaksi tarvitaan taustaselvityksia, joiden avulla var-
mistetaan, etta projektin rajaus on tarkoituksenmukainen ja oletukset realistisia (Silfver-
berg 2007, 49). Maarittelyvaihe jatkui ylemman ammattikorkeakoulun opiskelijan taholta
systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tydstamisella perehtymalld kotimaiseen ja kan-

sainvéliseen tutkimustietoon, joka kasittelee fyysista aktiivisuutta terveyden edistamisen

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Katja Sajanti



25

keinona sekd maahanmuuttajanaisten kasityksia ja kokemuksia fyysisesta aktiivisuu-
desta terveyden edistamisen keinona. Hakuja tehtiin tietokannoista PubMed, Cochrane,
Cinahl Complete, Medic ja Google Scholar yhdistelemalla valittuja hakusanoja (Taulukko
2).

Taulukko 2. Kirjallisuuskatsauksen hakusanat.

Suomeksi Englanniksi
maahanmuuttajanaiset immigrant women
terveys health

likunta exercise

fyysinen aktiivisuus physical activity
terveyden edistaminen health promotion
terveys vaikutukset health benefits
asenne attitude

kasitys view

malli model of

Liitteesséd 1 on kuvattu julkaisujen valitseminen kirjallisuuskatsaukseen kaavion muo-
dossa. Haut tuottivat osumia yhteensa 1818, joista 1243 hylattiin ilman tarkempaa tutus-
tumista liian laajan hakufraasin vuoksi. Jaljella jaavat 575 kaytiin lapi ensin otsikoiden
perusteella ja taméan tuloksena hylattiin 511 julkaisua. Jaljella oleviin 64 julkaisuun tutus-
tuttiin tiivistelméan perusteella ja taman tuloksena hylattiin yhteensa 28 ja poistettiin paal-
lekkaiset hakutulokset 12, minka jalkeen julkaisuja oli 24. Naihin 24 julkaisuun tutustuttiin
perehtymalla koko tekstiin. Viela tassa vaiheessa jatettiin 8 julkaisuja pois lopullisesta
katsauksesta, koska ne eivat vastanneet kirjallisuushaulle asetettuihin kysymyksiin.
Haku tuotti siis 16 sisaanottokriteerit tayttavaa julkaisua. Hakua taydennettiin 3:lla ma-
nuaalisesti haetulla julkaisulla tietokantahauissa I6ydettyjen julkaisujen viitteiden perus-
teella. Yhteensa kirjallisuuskatsauksessa on kaytetty 19 julkaisua, joista 11 kasitteli fyy-
sista aktiivisuutta terveyden edistdmisen keinona ja 8 maahanmuuttajanaisten fyysista

aktiivisuutta.

Sisaanottokriteereita olivat 1) julkaisu koskee aikuisia 2) kasittelee fyysisen aktiivisuuden
terveytta edistavia vaikutuksia tai 3) maahanmuuttajanaisten fyysista aktiivisuutta tai 4)
maahanmuuttajanaisten kasityksia ja kokemuksia fyysisesta aktiivisuudesta. Paallim-
maiset syyt julkaisujen hylkaamiseen olivat, ettei julkaisu tayttanyt vaadittavaa tieteellista

tasoa, esimerkiksi suomalaiset hakusanat tuottivat tuloksina runsaasti ammattikorkea-
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koulun opinnaytetoitd. Lisaksi maahanmuuttajanaisten terveyden edistamiseen liitty-
vissa hauissa |6ytyi runsaasti tuloksia, jotka kasittelivat tiettyjen sairauksien esimerkiksi
erilaisten sydpien ja tartuntatautien seulontaa seka esimerkiksi imetyksen tukemista.
Useat kansainvdliset [0ydetyt tutkimukset maahanmuuttajanaisten fyysiseen aktiivisuu-
teen liittyen jouduttiin jattamaan taméan katsauksen ulkopuolelle, koska ne kasittelivat
sellaisia maahanmuuttajaryhmia, jotka eivat ole tyypillisia Suomen olosuhteissa, esimer-
kiksi latinalais-amerikkalaisten maahanmuuttajanaisten fyysisesta aktiivisuudesta 16ytyi

useita Yhdysvalloissa tehtyja tutkimuksia.

Kuten Kylma ja Juvakka (2012, 46-47) toteavat, systemaattiseen tiedonhakuun pohjau-
tunut kirjallisuuskatsaus lisasi ymmarrysta tutkittavasta aiheesta ja auttoi tiedostamaan
siihen liittyvia oletuksia. Kirjallisuushakua taydennettiin kehittdmisprojektin edetessa tar-
peellisilla aiheeseen liittyvilla hauilla. Lisaksi ylemman ammattikorkeakoulun opiskelija
vieraili molemmissa opetuskodeissa suunnitteluvaiheessa kédyden alustavia keskuste-
luja myds maahanmuuttajanaisten kanssa. Aikaisemman tutkimuksen ja hyvien kaytan-
téjen pohjalta opiskelija laati kehittdmisprojektin suunnitelman seké& tutkimussuunnitel-
man projektin tutkimuksellista osiota varten. Projektisuunnitelmassa maaritellddn muun
muassa projektin tavoitteet, projektiryhma, toteutussuunnitelma, budjetti ja ohjaussuun-

nitelma (Paasivaara ym. 2011, 87).

Varsinaisesti kehittdmisprojekti kaynnistyi 8.6.2017, jolloin projektin ohjausryhma hyvak-
syi kehittamisprojektin suunnitelman ja tutkimussuunnitelman seka allekirjoitettiin toi-

meksiantosopimus.

6.2 Projektiorganisaatio

Kehittamisprojektilla tulee olla selkeé organisaatio, jossa roolit ja vastuut ovat selkeasti
maariteltyja eri osapuolten valilla. Projektiorganisaation yleinen koostumus muodostuu
ohjausryhmastd, projektiryhmasta ja yhteistybkumppaneista. (Silfverberg 2007, 98.) Pro-

jektiorganisaatiota alettiin hahmotella kehittdmisprojektin suunnitelmavaiheessa.

Projektipaallikkd kantaa kokonaisvastuun kehittamisprojektin etenemisesta ja johtami-
sesta laatien tydsuunnitelmat, vastaten projektin seurannasta seka sisaisesta arvioin-
nista. Han laatii tarvittaessa muutossuunnitelmat, vastaa projektin talouden hallinnasta

ja henkiléstohallinnosta. Liséksi projektipaallikon vastuulla on raportointi, sidosryh-
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masuhteet seka viestinta. (Silfverberg 2007, 101.) Paasivaaran ym. (2011, 96-97) mu-
kaan projektipaallikolla on kolme roolia yhtaaikaisesti hallittavanaan: han on paasuunnit-
telija, projektin moottori seka projektin arvioija. Paivittaisessa tydskentelyssa delegointi
ja koordinointi ovat tarkeimpia projektipaallikon tydvalineita ryhman kannustamista ja
motivointia unohtamatta (Ruuska 2012, 139). Ylemman ammattikorkeakoulun opiskelija
sitoutui kehittdmisprojektiin toimien projektipaallikkéna ja opiskellen projektin johtamisen
ja hallinnan taitoja. Kohdeorganisaation kehittamispaéllikké lupautui toimimaan tydela-
mamentorina opiskelijalle kehittamisprojektin ajan. Mentoroinnista laadittiin suunnitelma
ja sopimus, jotka allekirjoitettiin toimeksiantosopimuksen allekirjoittamisen yhteydessa
ohjausryhman kokouksessa kesékuussa 2017.

Ohjausryhmaé koostetaan kehittamisprojektin tarkeimmista sidosryhmista ja rahoittajista.
Ohjausryhmaén tehtavana on toimia kehittamisprojektin laadunvalvojana, edistaa ideoin-
tia ja verkostoitumista, koordinoida viestintaa projektin ja sidosryhmien vélilla seka tukea
projektipaallikkda projektin johtamisessa. (Silfverberg 2007, 98-99.) Kehittdmisprojektin
ohjausryhmaan nimettiin MARJAT-hankkeen siséllonjohtaja, kehittdmisprojektin opetta-
jatuutori seka tyéelamamentori. Ohjausryhman sovittiin kokoontuvan projektitydskente-
lyn aikana yhteensa noin kolme kertaa projektipaallikon koolle kutsumana. Liséksi sovit-
tiin, ettéa projektipaallikko tiedottaa tapaamisten valilla ohjausryhmaa sahképostitse pro-

jektin etenemisesta.

Projektiryhma tai —tiimi on tydryhma, joka vastaa kehittamisprojektin kdytannon toteutta-
misesta (Silfverberg 2007, 100) koostuen asiantuntijoista, jotka vastaavat kukin oman
osaamisalueensa tehtavista (Ruuska 2012, 21). Opetuskotiohjaajat Mustikasta ja Pikku-
Mustikasta sitoutuivat jo suunnitteluvaiheessa toimimaan kehittamisprojektin projektiryh-
massa. Opetuskotiohjaajat olivat keskeisessa roolissa jo kehittdmisprojektin tutkimuksel-
lisen osion kdynnistdmisessa ja haastateltavien rekrytoimisessa. Projektiryhm&a sovittiin
vahvistettavan projektin edetessa syntyvan asiakasymmarryksen perusteella ja myo-
hemmin Turun ammattikorkeakoulun fysioterapeuttien opettaja liittyi projektiryhmaéan.
Suunnitelmavaiheessa projektiryhman kokoontumisiin varattiin aikaa yhteensa noin
kymmenen tuntia, mika pitkalti toteutuikin. Varsinaisia projektirynmén kokouksia jarjes-
tettiin kaksi, mutta sen lisksi projektiryhman jasenet sopivat epavirallisempia lyhyempia
tapaamisia tarpeen mukaan eri kokoonpanoin. Projektiryhmalaisilla oli myds keskeinen
rooli kehittAmisprojektin tapahtumien suunnittelussa ja toteuttamisessa. Lisaksi yhteytta

pidettiin tiiviisti sdhkopostilla ja puhelimitse koko kehittamisprojektin ajan.
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7 ASIAKASYMMARRYSTA
HAASTATTELUTUTKIMUKSEN KEINOIN

7.1 Haastattelun tavoite ja tarkoitus

Palvelumuotoilun prosessi alkaa asiakasymmarryksen kasvattamisella eli pyritdan ym-
martamaan asiakkaiden tarpeita, unelmia ja toiveita (Hamalainen ym. 2011, 61). Tassa
vaiheessa kerdtdan ja analysoidaan asiakastietoa, joka ohjaa suunnittelua ja tdma on
yksi muotoilun kriittisimmista vaiheista. Palvelumuotoilussa asiakastutkimuksella tarkoi-
tetaan tarkoituksenmukaista suunniteltua tiedonhankintaa, jota hyddynnetdén suoraan
suunnittelussa ja ideoinnissa. On seka maardallista etta laadullista asiakastietoa, mutta
kaytannossa laadulliset tutkimusmenetelmat ovat tuottaneet huomattavasti merkittavam-
paa asiakasymmarrystd suunnittelun kannalta. Asiakasymmarryksen saavuttamisen
menetelmia ovat esimerkiksi valmiin tausta-aineiston hyddyntaminen asiakkaista, haas-

tattelut ja kyselyt sekd havainnointi. (Tuulaniemi 2013, 142-146.)

Taman kehittamisprojektin tutkimuksellisen osion tiedonkeruumenetelmaksi valittiin tee-
mahaastattelu. Haastattelun etuna on se, etta tutkittava saa tuoda tilanteessa vapaasti
esille itseaan koskevia asioita ja on tuolloin aktiivinen, merkityksia luova osapuoli (Hirs-
jarvi & Hurme 2011, 35). Teemahaastattelun avulla oli tarkoitus syventda asiakasym-
marrysta ja selvittdd minkalainen fyysista aktiivisuutta lisaava ryhmétoiminta houkuttaa
maahanmuuttajanaisia ja minkéalaiset tekijat ovat esteené tai haasteena ryhmatoimin-
taan osallistumiselle. Tavoitteena oli kehittdd maahanmuuttajanaisille mielek&sta toimin-
taa. Tutkimuskysymys muotoiltiin voimavarakeskeisesta nakotkulmasta, koska voimava-
rat esille nostava lahestymistapa on todettu olevan tarkeaa maahanmuuttajanaisten ter-
veyden edistamisen interventioissa ja terveyserojen kaventamista tavoiteltaessa (Bon-

mati-Tomas ym. 2016).

Tutkimuskysymys:

Minkélaiset tekijat edesauttavat maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden lisda-

mista?
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7.2 Haastatteluun valmistautuminen

Tutkittava aihe ja siihen liittyvat keskeiset kasitteet hahmottuvat perehdyttaessa teoreet-
tiseen tausta- ja tutkimustietoon. Teemahaastattelun runkoa laadittaessa laaditaan
teema-alueluettelo, jossa teema-alueet edustavat teoreettisesta taustasta nousevia kes-
keisia kasitteita ja niiden alakasitteitd. Haastattelutilanteessa luettelo toimii haastattelija
muistilistana ja keskustelua ohjaavana kiintopisteend. Haastateltaessa teema-alueet
muotoillaan kysymyksiksi. Valittujen teemojen tulisi olla riittavan valjia, jotta tutkittavan

ilmién moninaisuus paasee esille. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 66-67.)

Aikaisemmat tutkimukset osoittavat etnisiin vahemmistoihin kuuluvilla yksil6illa likunnan
harjoittamiseen vaikuttavan henkildkohtaiset kasitykset, kulttuuriset odotukset, henkil6-
kohtaiset esteet ja tekijat, jotka rajoittavat paasya liikunta paikkoihin (Zacheus ym. 2011,
Persson ym. 2014; Koshoedo ym. 2015) Naista nakokulmista johdettuina muodostuivat
seuraavat keskeiset haastattelurungon (Liite 2) teemat, joilla on todettu olevan vaiku-
tusta maahanmuuttajanaisten fyysiseen aktiivisuuteen: fyysisen aktiivisuuden koettu
merkitys, ympariston vaikutukset sek& motivoiva toiminta. Pa&ateemojen ympaérille on
muodostettu tarkentavia alakasitteita taustatietoon seka kohdeorganisaation henkilékun-
nan ja asiakkaiden kanssa kaytyyn keskusteluun pohjautuen. Haastattelun tueksi etsittiin
my0ds selkokielistd kuvamateriaalia (Kehitysvammaliitto ry 2017a) erilaisista liikuntala-

jeista seka liikuntavarusteista, joista esimerkki raportin liitteena (Liite 3).

7.3 Haastattelun toteutus

Suomalaisten kehittamishankkeiden kokemusten perusteella voidaan todeta, ettd maa-
hanmuuttajataustaisten tavoittamiseen on kaytettava osittain erilaisia viestintékeinoja
kuin kantavaeston. Esimerkiksi tiedottamisessa ja toimintaan ilmoittautumisessa yleisty-
nyt verkkopalveluiden kayttd saattaa vaikeuttaa tavoitettavuutta. Koska suomalainen
kulttuuri on maahanmuuttajille vieras, tarvitaan kasvokkain vuorovaikutusta seka tuttuja

kontakteja palveluiden lI6ytdmiseen. (Maijala 2014, 55-56.)

Kehittamisprojektin haastattelut toteutettiin kahtena erillisend ryhmé&haastatteluna viikon
valein haastateltaville tutuissa ymparistéissa Opetuskoti Mustikassa seké Pikku-Musti-
kassa. Projektiryhmasséa mukana olleet opetuskotiohjaajat rekrytoivat haastateltavat va-

paaehtoisuuden seka riittdvan suomen kielen taidon huomioiden ja opetuskotiohjaajat
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olivat lasnd myds haastattelutilanteessa. Tulkin kaytdsta paatettiin pidattaytya, koska il-
man tulkkia toimiminen on kohdeorganisaation maahanmuuttajanaisia kotouttavien ta-
voitteiden mukaista. Maahanmuuttajanaisia oli haastatteluissa mukana yhteensa nelja-
toista (14), seitseman (7) molemmista opetuskodeista. Projektipaallikko toimi haastatte-
lijana. Ryhmakeskustelussa tieto muodostuu ryhman osallistujien vuorovaikutuksessa ja
asetelmana ryhmakeskustelu edistda spontaaniutta seka luo luonnollisemman ja sosi-

aalisesti kontekstuaalisen ilmapiirin (Finch & Lewis 2003, 197).

Haastattelutilanteet etenivét niin, etta aluksi haastattelija jakoi osallistujille haastattelun
saatekirjeet (Liite 4) ja kirjeen teksti kaytiin yhteisesti lapi selkokielelld. Haastateltavilla
oli mahdollisuus kysya haastattelututkimuksesta seka kehittamisprojektin etenemisesta.
Haastateltavat allekirjoittivat suostumuslomakkeen sekd MARJAT-hankkeen osallistu-
mislistan. Varsinainen haastattelu nauhoitettiin myéhempaa litterointia varten. Kysymi-
nen on haastattelijan ensisijainen puheentuottamiskeino, mutta apuna voi kayttaa myos
erilaisia virikemateriaaleja esimerkiksi esittdmalla osallistujille kehystarinan (Valtonen
2005, 237-238). Haastattelija alusti aihetta ndyttéen ja lukien aaneen Kehitysvammaliitto
ry:n (2017b) laatiman valmiin selkokielisen lyhyen esityksen aiheesta kuntoilu. Alustuk-

sen jalkeen haastattelu eteni laaditun teemahaastattelurungon (Liite 2) mukaisesti.

7.4 Haastattelun sisallénanalyysi

Laadullisen aineiston analyysi alkaa usein jo haastattelutilanteessa. Tutkija tekee ha-
vaintoja ilmididen toistuvuudesta, jakautumisesta ja erityispiirteista. (Hirsjarvi & Hurme
2011, 136.) Haastatteluaineiston siséllonanalyysi eteni kolmivaiheisen prosessin mukai-
sesti, johon sisaltyy aineiston pelkistdminen, aineiston ryhmittely seka abstrahointi eli
kokoavien kasitteiden muodostaminen (Spencer ym. 2003, 212; Tuomi & Sarajarvi 2004,
110-111).

Molempien ryhmé&haastatteluiden kokonaiskesto oli noin 45 minuuttia ja nauhoitettua
haastattelumateriaalia kertyi yhteensa noin 1 tunti. Haastattelunauhoitteiden litterointi
aloitettiin valitttmasti haastatteluiden jalkeen projektipaallikén toimesta, koska haastat-
telun mahdollisimman nopea litterointi parantaa haastattelun laatua (Hirsjarvi & Hurme
2011, 185). Haastattelut litteroitiin sanasta sanaan ja haastateltavat koodattiin numeroin
1-14. Aineistoa pelkistettaessa siitd karsitaan tutkimukselle epdolennainen pois etsimalla

auki kirjoitetusta aineistosta tutkimustehtavan kysymyksiin vastaavia ilmaisuja (Tuomi &

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Katja Sajanti



31

Sarajarvi 2004, 111-112). Litteroidusta tekstista poimittiin teema-alueiden mukaisia asi-
oita merkiten haastateltavien alkuperaiset ilmaukset varikoodein: fyysisen aktiivisuuden
koettu merkitys, ympariston Vaikutukset j= MotiVoNatoiminta. Nain tutkimuskysymyksen

kannalta oleellinen sisaltd saatiin erotettua litteroidusta tekstista.

Aineistoa ryhmiteltaessa alkuperaiset ilmaukset kaydaan tarkasti lapi ja kuvauksista et-
sitddn samankaltaisuuksia ja/tai eroavaisuuksia. Aineisto tiivistyy luokittelussa, kun ka-
sitteet, jotka tarkoittavat samaa asiaa, ryhmitelldén ja yhdistetdan yhdeksi luokaksi ja
nimetaan sisaltéd kuvaavalla kasitteella. (Tuomi & Sarajarvi 2004, 112-113.) Projekti-
paallikkd ryhmitteli ja kokosi pelkistetyn aineiston taulukon muotoon. Taulukko ryhmitel-
tiin teema-alueiden ja edelleen niiden alle aineistosta samankaltaisuuksien poiminnan
kautta muodostuneiden alakasitteiden mukaisesti. Samankaltaiset iimaukset laskettiin ja
muodostettuja kasitteita kuvaavat esimerkki-ilmaukset sailytettiin taulukossa alkuperai-
sessé pelkistetyssa muodossa. Esimerkki aineiston ryhmittelysta ja kasitteellistdmisesta

on luettavissa raporttiin liitetysta taulukosta (Liite 5).

7.5 Haastattelun tulokset

Haastatteluun osallistuneet olivat aikuisikaisia erilaisista kulttuuritaustoista Suomeen
muuttaneita maahanmuuttajanaisia. Haastateltujen kotimaat olivat Somalia (5), Marokko
(2), Kosovo (2), Kenia (1), Iran (1), Pakistan (1), Turkki (1) ja Viro (1). Seuraavaksi haas-
tatteluissa esiin tulleita maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden lisddmista edes-

auttavia tekijoitd avataan tarkemmin teema-alueittain.

7.5.1 Fyysisen aktiivisuuden koettu merkitys

Fyysinen aktiivisuus koettiin poikkeuksetta merkityksellisené asiana haastatteluihin osal-
listuneiden maahanmuuttajanaisten keskuudessa. Terveyden yllapitAminen ja painon-
hallinta fyysisen aktiivisuuden avulla olivat ryhmakeskusteluissa vilkkaasti esilla. Maa-
hanmuuttajanaiset kuvasivat liikunnan avulla esimerkiksi hoitavansa ja ehkaisevansa ki-
puja ja vaivoja sekad pudottavansa painoa. Useat haastateltavat kommentoivat tervey-
denhuollon ammattilaisen my6s kannustaneen saanndlliseen liikkumiseen sen terveys-

vaikutusten vuoksi.
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"Tai kotona, jos on kiped esimerkiksi selka tai joku juttu, kun tarvitsee rentoutus
tehda kotona, joo tottakai tekee (naurua) pakko, pakko joo...kun on kaikki kun-
nossa sa oot joo okei seuraava kerta...” (3)

"Koska en ole kunnon, mun keho on vahan heikko, koska mulla on pakko. Koska
leikattu selka, leikattu polvi, mun pitéisi vahvista lihaksia...Se auttaa keho myés,
etta ei tule sairaukset eikd esimerkiksi nivel...” (10)

”Ja meilla tAméa ongelmia, kun me ollaan maahanmuuttaja, me syédaan paljon ras-
vaa ja painava ruoka...Ydlla ennen ku me menndan nukkumaan me syddaén ihan
valta annos... (naurua) Tarvii vahén liikkuntaa ja vahén rasva pois, etté ei tuu mit-
tdan...” (6)

"Meilla on tavoite lihavat pois! (naurua)” (11)

Fyysisen aktiivisuuden merkitys stressinhallinnan ja rentoutumisen keinona nousi myos

ryhméakeskusteluissa esille.
"Stressi auttaa kans” (useampi yhteen aaneen)
*Joo joo...voida hyva...hyva harrastus, tosi hyva.” (5)

Fyysisen aktiivisuuden harrastamisen aloittamisessa ja yllapitamisessd maahanmuutta-
janaiset nakivat sosiaalisella yhdessa tekemisella olevan merkittava vaikutus. Maahan-
muuttajanaiset kuvasivat yksin likkumisen olevan tylsda ja jonkun l&heisen kanssa tai
ryhmassa liikkumisen taas innostavan jatkamaan liikkumista.

”Joo ja sama kun tylsda yksin kavelee. Yhdessé jos on tai kun &iti ottaa mukana
hyva kavely...mutta yksin ei tykkaa.” (3)

”Sin& (yksin) menee, menee, menee, ei loppu...(naurua)” (4)

”Silloin he aloitti, me tulee heidén kanssa.” (10)

7.5.2 Ympariston vaikutukset

Maahanmuuttajanaiset kaipasivat tietoa edullisista sukupuolisensitiivisista naisille suun-
natuista likuntapalveluista ja -paikoista. Etenkin Turussa naiset kokivat ongelmalliseksi
sen, etta vain naisille suunnattua toimintaa on vahaisesti ja ettéa ajankohtaista tietoa nai-
sille suunnatuista liikuntaryhmista on vaikea I0ytda. Liikkumisen normaaleissa urheilu-
vaatteissa koettiin lisdavan likunnan mukavuutta, mutta miesten lasndolo estaa useissa

haastateltujen edustamissa kulttuureissa niiden kayttamisen.

"Yksi paikka on vain naisille, minékin kayn siella. Hyva, mutta on kallis. Yksi kerta
kavin siella, mutta katotaan paljon kallis...saa riittaa (naurua)” (1)
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”Ja sit voi olla joku kertoo sulle myéhas ku tama aika on loppu, se vaan kavi ennen
siella ja sit sielld hyva paikka ja siella paljon naiset...ja sina tiedat vain myéhas kun
tama aika on loppu, tdma kestaa vain kaks kuukautta tai kolme kuukautta. Ja sit
naiset menee sinne ei kukaan ilmoitta sulle, sina et tieda mihin...” (6)

”...Ja siella ihan sekaisin kaikki miehet ja naiset samaan aikaan ja sind aina paat
huivin paalle...(naurua)” (6)

"Ei hyva, jos huivi paalla, pakko laittaa pois.” (4)

Saan vaikutus ulkona liikkumisen motivaatioon oli myds ryhméakeskusteluissa esilléa. Jot-
kut haastatteluun osallistuneet maahanmuuttajanaiset kommentoivat liikkuvansa talviai-
kaan mieluummin sisétiloissa kuin ulkona. Toiset taas kommentoivat liikkuvansa mielel-
l&an ulkona talvisaassa huomioiden sen pukeutumisessaan. Liukkaan, sateisen ja tuuli-
sen saan koettiin laskevan motivaatiota liikkua ulkona.

"Min& en tykkaa kavella, kun siella on liukasta tai kun tama aika, kun talvi on tosi

kylméa (myotailya). Aina tarvii varovasti ja sina et pysty kdvelemaan vapaasti, liian
hankala kavella...” (6)

"Minékin kesélla kavelen ja talvella menen kuntosalille.” (1)

"Marraskuu, jos tulee tuuli paljon ja sataa (naurua) mina en tykkaa. Talvi ei haittaa,
mina laittaa vaan paalle. Ei haittaa talvi. Ma otan hyvat kengét ja takki.” (12)

”Ku talvi ni o puku hyva ja paljo lampima ja lunta tulee...(naurua)” (9)

7.5.3 Motivoiva toiminta

Ryhmakeskustelujen paatteeksi keskusteltiin maahanmuuttajanaisia motivoivasta fyysi-
sen aktiivisuuden toiminnasta. Keskusteluissa korostui toive ohjatusta ryhmamuotoi-
sesta naisille suunnatusta toiminnasta. Myds toiminnan saannoéllisyyden mainittiin ole-
van tarkeaa. Naiset merkkasivat rasteja kiinnostavien eri likkumismuotoja esittavien ku-
vien kohdalle. Liikuntalajit herattivat kiinnostusta monipuolisesti. Esimerkiksi luonnossa
likkuminen, lenkkeily, erilaiset pallopelit ja voimistelu saivat paljon kannatusta. Toiveena
oli myds uusien taitojen oppiminen, esimerkiksi uimataidon, pyo6railyn ja talvilajien kokei-
leminen kiinnostivat haastatteluissa mukana olleita maahanmuuttajanaisia.

”...ei vaan tanssi, musiikki paalle ja opettaja siella...mita han tekee, me seu-
raa...tama kiva, hauska.” (1)

"Jos sa halua auttaa, auttaa ko kuntosalilla semmonen ja se oli paljon eri
kone...joo se mul on vaiva selk, siitd puuttuu kuka voi ohjata.” (10)
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”...toinen (kaveri), joo han ja monta naiset...” (12)
"Haluan oppia taalla, uida...” (8)

"Varmaan tama talvi...tama on vaikea, mika tdma onkaan...toi ja toi ja toi (nayttaa
talvilajeja hiihto, luistelu) on tosi vaikea...olen kokeillut, huh huh! (naurua)...Mina
olen oppi vahan niin kaatuu huonosti...(naurua) Mutta pitaisi kokeilla kaikki...” (10)

"Mina tykkaan ja min4 ei tieda (nayttaa pyorailya)...” (9)

7.6 Haastattelun tulosten tarkastelua

Haastattelututkimuksen avulla saatiin k&sitys maahanmuuttajanaisten fyysista aktiivi-
suutta tukevista tekijoista. Tutkimuksen tulokset olivat hyvin samansuuntaisia aikaisem-
pien maahanmuuttajanaisten fyysista aktiivisuutta kartoittaneiden tutkimusten tulosten

kanssa.

Haastatteluun osallistuneilla maahanmuuttajanaisilla oli selked kasitys fyysisen aktiivi-
suuden tarpeellisuudesta ja he mielsivat fyysisen aktiivisuuden tutkittujen maaritelmien
(Kujala 2013, 6; STM 2013; Helajarvi ym. 2015; 1713; Liikkunnan Kaypa hoito -suositus
2016) mukaisesti keskeiseksi terveyden edistdmisen keinoksi, joka ehkaisee, hidastaa,
hoitaa ja kuntouttaa useita sairauksia. Tahan haastattelututkimukseen osallistuneiden
maahanmuuttajanaisten puheenvuoroissa ei tullut esille Zacheusen ym. (2011), Persso-
nin ym. (2014) ja Koshoedon ym. (2015) kuvaamia mahdollisia harhakasityksia tervey-

den edistamiseen liittyen.

Haastattelututkimuksessa nousi esille, etta fyysisen aktiivisuuden s&énndéllisen harjoitta-
misen aloittamisessa ja yllapitimisessa maahanmuuttajanaiset tarvitsevat tietoa palve-
luista, ohjausta, kannustusta ja motivointia. Naisille suunnattujen palveluiden oikea-ai-
kainen loytaminen koettiin haasteellisena etenkin Turussa. Tama tutkimus osoitti sa-
maan tapaan kuin Zacheus ym. (2011), Wieland ym. (2012) sek& Persson ym. (2014)
ovat todenneet, ettd maahanmuuttajanaisten liikuntaan aktivoimisessa tulisi painottaa
terveytta, rentoutumista ja sosiaalisuutta ja kulttuuriset erityispiirteet on huomioitava toi-
mintaa suunniteltaessa. My6s Maijalan (2014) esille nostama edullisten ja sukupuolisen-
sitiivisten ryhmien tarve tuli selkeasti tahan tutkimukseen osallistuneiden maahanmuut-
tajanaisten toiveissa esille. Maahanmuuttajanaiset olivat kiinnostuneet monipuolisesti
erilaisista liikkumismuodoista ja olivat halukkaita opettelemaan uusia taitoja esimerkiksi

uimataito ja pyoraily, myos talvilajien kokeilemiseen ilmaistiin kiinnostusta.
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7.7 Haastattelututkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusprosessissa on noudatettu Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6-7) laa-
timia hyvan tieteellisen kdytannon eettisia ohjeita. Lahtokohtana tutkimuksessa on ih-
misarvon, itsemaaradmisoikeuden ja vapaaehtoisuuden kunnioittaminen. Tutkimushen-
kildiden riittdva informointi tutkimuksen kulusta ja tarkoituksesta on tarkeaa. Eparehelli-

syytta on valtettava kaikissa vaiheissa tutkimusta. (Hirsjarvi ym. 2015, 23-27.)

Lupa aineiston keruuseen myoénnettiin ohjausryhman kokouksessa 8.6.2017. Haastatel-
taviksi valikoitui vapaaehtoisia ja motivoituneita henkil6ita. Tallennusvdlineet ja muodol-
linen saatekirje herattivat alkuun keskustelua, jopa epéaluuloakin haastateltavien jou-
kossa. Luottamus syntyi, kun kaytettiin riittavasti aikaa kysymyksiin vastaamiseen ja ko-
rostettiin tutkimuksen anonymiteettia ja luottamuksellisuutta. Kaikki haastateltavat alle-
kirjoittivat tutkimuksen suostumuslomakkeet lukuun ottamatta kahta haastateltavaa,
joilla ei ollut siihen mahdollisuutta, koska he saapuivat paikalle kesken haastattelun.

Haastattelututkimuksessa kertynyt aineisto havitettiin tutkimuksen valmistuttua.

Eri kulttuuritaustojen piirteiden huomioiminen ja niiden yhteensovittaminen asettivat
my6s omanlaisiaan haasteita. Jokaisen kulttuurin kunnioittaminen oli luonnollisesti ta-
voitteena, mutta kulttuurien osin tiedostamattomatkin yhteentérmaykset ovat tilanteita,
joita on mahdotonta taysin valttaa. Haastattelija otti kyseisen ilmién avoimesti esille en-
nen haastattelun aloittamista todeten olevansa kiinnostunut haastateltavien ajatuksista

ja mielipiteista ja tiedostavansa, etta eri kulttuureissa voi olla eriavia kasityksia asioista.

Ryhmakeskustelussa osallistujien valinen vuorovaikutus on tarkeda keskustelun virtaa-
misen kannalta, mutta haastattelija ohjaa keskustelua pitéden huolen, etta kaikki saavat
puheenvuoron ja ettd keskustelu pysyy tutkimuksen kannalta oleellisissa teemoissa
(Finch & Lewis 2003, 197; Hirsjarvi & Hurme 2011, 61). Projektipaallikolla on suhteellisen
paljon aikaisempaa kokemusta avoimien seka strukturoitujen haastattelujen tekemisesta
ja ryhmien vetamisesta tyonsa kautta, mista oli oletettavasti etua haastattelutilanteessa.
Haastattelutilanteissa asiakkaille entuudestaan tuttujen henkildiden lasnéolo edisti myos
luottamuksen syntymistd. Suomen kielen taidossa oli vaihtelevuutta haastateltavien jou-
kossa. Ryhmahaastattelumuoto vaikutti hyvalta valinnalta, koska haastateltavat kykeni-
vat tukemaan toinen toistaan kommunikoinnissa. Lisdksi ymmarretyksi tuleminen ja ta-
savertaisuus pyrittiin huomioimaan niin, etta haastattelija tarjosi jokaiselle ryhméan jase-

nelle erikseen mahdollisuuden ilmaista mielipiteensa keskusteltavaan teemaan liittyen.
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Yksildhaastattelut olisivat voineet tuottaa ryhméhaastattelua syvempaa tietoa yksiloista,
mutta taman tutkimuksen tavoitteena oli enemman kollektiivisten jaettujen merkitysten
l[6ytaminen tutkittavasta ilmidsta, johon ryhmahaastattelu Hirsjarven ja Hurmeen (2011,

61) mukaan on hyva keino.

Uskottavuus, vahvistettavuus, refleksiivisyys ja siirrettavyys ovat Kylman ja Juvakan
(2012,127) mukaan laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuden arvioinnin kriteereita.
Riittava aika tutkimuksen tekemiseen on perusvaatimus tutkimuksen uskottavuutta aja-
tellen (Tuomi & Sarajarvi 2004, 139; Kylméa & Juvakka 2012, 128). Projektipaallikké on
perehtynyt edeltden tutkittavaan aiheeseen perusteellisesti laatien kirjallisuuskatsauk-
sen fyysisestd aktiivisuudesta terveydenedistamisen keinona sekd maahanmuuttaja-
naisten kasityksista ja kokemuksista fyysiseen aktiivisuuteen liittyen. Kirjallisuuskat-
sausta seuranneessa suunnitelmavaiheessa tutkimusprosessin eri vaiheet aikataulutet-
tiin kayttden apuna kokeneempien tutkijoiden néakemyksia riittdvasta ajankaytosta. Pro-

jektipdallikko toimi haastattelijana, litteroi nauhoitetut haastattelut seka teki sisallonana-
lyysin.

Jotta tutkimustulokset olisivat ymmarrettavia ja uskottavia tulee tutkijan kuvata raportissa
riittvasti tietoa tutkimuksen tekemisesta (Tuomi & Sarajarvi 2004, 138). Kuvaavan ja
pohtivan tutkimuspaivakirjan kayttd lisaa uskottavuutta ja vahvistettavuutta, kun sité hyo-
dynnetaan raportin kirjoittamisessa ja prosessin kuvaamisessa (Kylma & Juvakka 2012,
128-129). Tutkimustulokset perustuvat nauhoitetuista haastatteluista tyostettyyn aineis-
tolahtbiseen sisallonanalyysiin. Aineisto oli laadullisesti edustava eri kulttuurien ollessa
aineistossa hyvin edustettuina. Tutkimuksen tulokset julkistettiin valiseminaarissa, johon
haastatteluun osallistuneet myds kutsuttiin. Kylman ja Juvakan (2012, 128) mukaan kes-
kustelu tuloksista tutkimukseen osallistuvien kanssa vahvistaa tutkimuksen uskotta-
vuutta. Uskottavuutta lisad myos se, etta tAman tutkimuksen tulokset olivat hyvin saman-
kaltaisia aikaisempien maahanmuuttajanaisten fyysista aktiivisuutta selvittdneiden koti-

maisten ja kansainvalisten tutkimusten tulosten kanssa.

Laadullisen tutkimuksen vahvistettavuus edellyttaa tutkimusprosessin raportoimista niin,
ettd lukija kykenee seuraamaan kuvauksen pohjalta paapiirteittain prosessin etenemista
(Kylma & Juvakka 2012, 128). Projektipaallikkoé on tehnyt tarkkoja muistiinpanoja ja pyr-
kinyt kuvaamaan tutkimuksen etenemisen vaihe vaiheelta muistiinpanoihin ja tutkimus-

kirjallisuuteen perustuen tutkimusraportissa. Aineiston sisallénanalyysin toteutusta ha-
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vainnollistettiin liittamalla siitd esimerkki raporttiin (Liite 5). Tutkimustulosten kuvauk-
sessa kaytettiin esimerkkeina haastateltujen maahanmuuttajanaisten alkuperaisia pel-

kistettyja ilmauksia.

Refleksiivisyys edellyttaa tietoisuutta omista l&htokohdista tutkimuksen tekijana (Kylma
& Juvakka 2012, 129). Tutkimuksen toimintaymparist6 oli lahtékohtaisesti projektipaalli-
kolle vieras, mutta vahva tuki kohdeorganisaation asiantuntijoilta ja systemaattinen taus-
tatietoon perehtyminen tukivat tutkimusprosessin etenemista. Projektipaallikké on tie-
dostanut kokemattomuutensa tutkijana pohtien prosessin aikana omia vahvuuksiaan ja
heikkouksiaan seka kasityksidan tutkittavasta aiheesta pyrkien aktiivisesti pitdytymaan
objektiivisessa tutkijan roolissa. Kokemattomalla projektipaallikolla on myoés ollut koko
prosessin ajan kaytdssaan tiivis tuki kokeneita asiantuntijoita sisaltavan ohjausryhman

taholta.

Tutkimuksen tekijan on kuvailtava riittavasti tutkimusymparistda ja tutkimukseen osallis-
tuneita, jotta tutkimustulosten siirrettavyyttd muihin vastaavanlaisiin tilanteisiin voidaan
arvioida (Kylma & Juvakka 2012, 129). Taman tutkimuksen tulosten siirrettavyytta vas-
taavanlaiseen kohderyhmaan ja toimintaymparistoon tukee se, ettd haastattelututkimuk-
sessa esille nousseet maahanmuuttajanaisten fyysista aktiivisuutta tukevat tekijat perus-
tuivat pitkalti tutkimuksessa mukana olleiden edustamiin kulttuureihin ja niiden erityispiir-

teisiin, jotka sailyvat muuttumattomina paikasta rijppumatta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Katja Sajanti



38

8 YHTEISSUUNNITTELU JA IDEOINTI

Palvelumuotoiluprosessin suunnitteluvaiheessa asiakasymmarrykseen, tunnistettuihin
mahdollisuuksiin seka asetettuihin rajauksiin perustuen ideoidaan ratkaisuja yhdessa
kohderyhmien kanssa (Tuulaniemi 2013, 131). Asiakasymmarryksen syntymisen myota
lahdettiin luomaan tarpeellista yhteistydverkostoa toimintamallin muotoilua ja palvelui-
den jarjestamista ajatellen. Saanndéllinen ohjattu ryhmamuotoinen toiminta oli maahan-
muuttajanaisten toiveena ja MARJAT-hankkeen toimijoiden kautta saatiin tietoa, etta Tu-
run ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijat olisivat kiinnostuneita lahtem&éan hank-
keeseen mukaan ohjaten viikoittaista likuntatoimintaa maahanmuuttajille osana opinto-
jaan kevaalla 2018 ammattikorkeakoulun liikuntatiloissa. N&in ollen projektiryhm&a vah-
vistettiin kutsumalla mukaan fysioterapiaopiskelijoiden opettaja Turun ammattikorkea-
koulusta, joka kytkeytyi myds MARJAT-hankkeeseen toimien koko hankkeen projekti-
paallikkdna ja omasi kokemusta kehittamistoiminnasta.

Haastattelun tulosten julkistamista ja jatkotydskentelyd pohdittaessa syntyi idea valise-
minaarin/tydpajan jarjestamisestd, johon kutsuttaisiin maahanmuuttajanaisia opetusko-
deista, hankkeesta kiinnostuneet fysioterapiaopiskelijat sekd muita yhteistydkumppa-
neita. Projektiryhmé& kokoontui kertaalleen marraskuussa 2017 suunnittelemaan tammi-
kuussa 2018 jarjestettya tilaisuutta ja yhteydenottoja yhteistydkumppaneihin. Maahan-
muuttajanaiset kaipasivat tietoa edullisista naisille suunnatuista palveluista ja Turun kau-
pungin liikuntapalveluvastaava lupautui mukaan tilaisuuteen esittelemaan kaupungin tar-
joamia palveluita. Tiedon saaminen koko véaestdlle suunnatuista liikuntapalveluista on
tarkeda myos Maijalan (2014, 59) esille nostamasta nakodkulmasta, minkd mukaan maa-
hanmuuttajien erilliset ryhmat tulisi néhda ponnahduslautana ja valivaiheena ennen siir-

tymista kaikille suunnattuun toimintaan.

Projektiryhmé&n kokoontumisessa marraskuussa 2017 sovittiin, etta fysioterapiaopiskeli-
joiden tarjoama viikoittainen ohjattu ryhmatoiminta suunnataan ensisijaisesti Kaarinan
Opetuskoti Pikku-Mustikan maahanmuuttajanaisille, koska Turun Opetuskoti Mustikan
naisille oli jo jarjestynyt viikoittaista liikuntaa lahialueen toimijoiden jarjestaména. Haas-
tattelututkimuksessa esille noussut maahanmuuttajanaisten toive uusien taitojen opette-
lemisesta paatettiin huomioida jarjestamalla mahdollisuuksien mukaan viikoittaisen toi-
minnan lisdksi lajikokeiluja/teemapéivid, jotka suunnattaisiin sekd Mustikan etta Pikku-

Mustikan naisille.
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Projektipaallikkd laati tarkemman tydsuunnitelman valiseminaarista/tyopajasta ja lahetti
tilaisuudesta kutsun, joka on nahtavilla liitteessa 6. Tilaisuuteen osallistui yhteensa 62
henkil6a, josta maahanmuuttajanaisia oli 29, fysioterapiaopiskelijoita 24, opetuskotioh-
jaajia 5, Turun kaupungin liikuntapalveluvastaava 1 seka Turun ammattikorkeakoulun

opettajia 3.

Maahanmuuttajataustaisia tulisi osallistaa liikuntapalveluitten suunnittelemiseen fyysi-
sen aktiivisuuden lisddmista tavoiteltaessa, jotta heidan erityistarpeensa ja kokemuk-
sensa tulisivat paremmin huomioiduiksi (Zacheus ym. 2011). Toiminnan suunnittelun li-
saksi maahanmuuttajien roolia my®s toiminnan toteuttamisessa ja kehittamisessa tulisi
vahvistaa (Maijala 2014, 3). Haastattelun tulosten julkistamisen (Kuva 2) ja kaupungin
palveluiden esittelyn jalkeen jatkettiin tydskentelya kevaan 2018 liikuntatoiminnan suun-
nittelemiseksi tydpajassa yhdessd maahanmuuttajanaisten ja fysioterapiaopiskelijoiden

kanssa.

Kuva 2. Projektipaallikko esittelee haastattelun tuloksia.

Palveluille tyypillinen piirre on monialaisuus ja tAma korostuu asiakaslahtdisessa suun-
nittelussa, jossa pyritdan nakemaan tilanteet seka asiakkaiden etta palveluverkoston néa-
kokulmasta. Yhteissuunnittelun ja ideoinnin keskeisena teemana on yhteisty6 eri alojen
asiantuntijoiden kesken seka nykyisten ja tulevien asiakkaiden osallistaminen suunnitte-
luun ohjaajan ja innoittajan roolissa. Suunnittelukohteen erityispiirteet vaikuttavat aina
yhteissuunnittelussa kaytettdvien menetelmien valintaan. Yhteissuunnittelun vahvuus

on eri nékdkulmien tarkastelu ja niiden yhteen tuominen. Se luo myds hedelmaéllisen
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alustan eri toimijoiden vuorovaikutukselle. (Vaajakallio & Mattelmaki 2011, 77-78; 91.)
Valiseminaari/tydpaja -tilaisuuden keskeisené tavoitteena olikin yhteissuunnittelun ja
ideoinnin lisdksi maahanmuuttajanaisten ja fysioterapiaopiskelijoiden keskindisen tutus-
tumisen ja vuorovaikutuksen mahdollistaminen. Maahanmuuttajanaiset paasivat tilai-
suuden yhteydessa tutustumaan tulevan ryhmatoiminnan ymparisténa toimiviin Turun
ammattikorkeakoulun liikuntatiloihin, mika myds Tuulaniemen (2013, 91-92) mukaan on
tarkeaa, koska palveluehdotukset ja muun muassa ymparisto, jossa palvelu tarjotaan,

tulee tehda nakyviksi.

Yksi tapa osallistaa monialainen joukko ihmisia on yhteissuunnittelusessiot tai -tydpajat.
Yhteissuunnittelusession vaiheet ovat tyypillisesti tilaisuuden ja tavoitteiden esittely, vi-
rittaytyminen teemaan, yhteissuunnittelu, ryhmien esitykset ja loppukeskustelu. Palvelu-
muotoilija ohjaa keskustelua suunnittelun kannalta oleellisiin seikkoihin. (Vaajakallio &
Mattelmaki 2011, 80-81; 89.) Tybpajassa tydskenneltiin Learning cafe -menetelmaa so-
veltaen. Learning cafe on yhteistoimintamenetelma, joka on tarkoitettu keskusteluun, tie-
don luomiseen ja siirtdmiseen. Menetelman avulla opitaan tekemaan yhteisia ratkaisuja,
keskustelussa voi kommentoida ja kyseenalaistaa toisten ndkemyksia pyrkien kuitenkin
konsensukseen eli yhteisen mielipiteen [6ytamiseen. Menetelmé toteutetaan jakaantu-
malla pienryhmiin pdytakunnittain ja jokaiseen poytékuntaan valitaan kasiteltava teema.
Paoytiin sijoitetaan tarvittavat valineet ajatusten ylds kirjaamista varten. Poytéakuntaan va-
litaan kirjuri, joka pysyy poydassaan koko ajan. Muut pienryhmalaiset vaihtavat poytaa
sovitun keskusteluajan jalkeen ja keskustelu jatkuu, kun puheenjohtaja on kertonut aiem-
man poytaseurueen ajatukset lyhyesti. Lopuksi puheenjohtaja esittelee lopputulokset.
(Innokyla 2016).

Tyopajatydskentelyn teemoiksi valikoituituivat haastattelututkimuksen pohjalta kiinnos-
tavat liikuntalajit, liikuntavarusteet seka liilkunta ja ravinto. Osallistujamaara huomioiden
tyOpajapisteita jarjestettiin yhteensa kuusi eli kaksi saman sisaltoista pistetta jokaista
kolmea teemaa kohden. Fysioterapiaopiskelijat jakaantuivat eri teema-alueita kasittele-
ville pisteille toimien puheenjohtajien ja kirjurien roolissa. Maahanmuuttajaiset kiersivat
noin viiden hengen ryhmissa pisteilla. Projektiryhmalaiset seka muut tilaisuuteen osallis-
tuneet opetuskotiohjaajat lupautuivat toimimaan tyopajatydskentelyssa keskustelun virit-
tajind maahanmuuttajanaisten ja fysioterapiaopiskelijoiden véalilla kiertaen pisteilla maa-

hanmuuttajanaisten kanssa (Kuva 3).
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Kuva 3. TyOpajatydskentelya.

Projektipaallikko vastasi projektiryhmalaisten avustuksella tydpajan valmisteluista, tyds-
kentelyn ohjeistuksesta, aikataulutuksesta seka tarvittavista materiaaleista; isot karton-
git, tussit, havainnollistavat kuvat, teipit ja liitteessa 7 nahtavat tydpajan teemoihin liitty-
vat apukysymykset. Projektipaallikké osallistui keskusteluihin vierailemalla eri pisteilla.

Lopuksi kokoonnuttiin yhteiseen tilaan, jossa eri pisteilla puheenjohtajina toimineet fy-
sioterapiaopiskelijat esittelivat tydpajan ideakarttatyyppiset tuotokset kaikille yhteisesti
(Kuva 4). Valmiit ideakartat ovat tarkemmin n&htavilla litteessa 8. Kiinnostavia liikunta-
lajeja esittavissa ideakartoissa nousivat esille maahanmuuttajaisten monipuoliset toiveet
eri lajien kokeilemisesta tukien jo haastattelututkimuksessa syntynytta kasitysta naisten
toiveista. Liikuntavarusteita seka liikuntaa ja ravintoa kasittelevét keskustelut koettiin tar-
peellisina liikuntaan valmistautumista ajatellen, koska kuten Zacheus ym. (2011), Wie-
land ym. (2012) ja Persson ym. (2014) ovat todenneet on huomioitava, etta toisen kult-
tuurin itsestdén selvana pidetyt asiat eivat valttamatta ole toisesta kulttuurista tulevalle
itsestaan selvia. Keskustelu ja ajatustenvaihto pisteilla oli vilkasta. Syntyneet ideakartat
likuntavarusteista seké liikkunnasta ja ravinnosta toimivat informatiivisina muistilistoina

likuntaan valmistautumista ajatellen.
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Kuva 4. Fysioterapiaopiskelijat esittelevat tydpajan lopputuotoksia.

Yhteissuunnittelu ja ideointi tydpajoissa lisdsi ymmarrystd maahanmuuttajanaisten tar-
peista ja toiveista kevaan 2018 pilottiryhmén suunnittelua ajatellen. Liikuntavarusteita
seka liikuntaa ja ravintoa kasittelevat ideakartat annettiin tilaisuuden péatteeksi Opetus-
koti Mustikkaan ja Pikku-Mustikkaan huoneentauluiksi. Kiinnostavia liikuntalajeja esitta-
vét ideakartat taas sovittiin jatettdvan fysioterapiaopiskelijoiden kayttdon pilottiryhméan

tarkemman toimintasuunnitelman tekoa varten.

Keratyn palautteen perusteella valiseminaari/tydpaja koettiin hedelmalliseksi. Maahan-
muuttajanaisilta kerattiin palautetta tilaisuudesta hymioin (Kuva 5). 21 naista ilmaisi mie-
lipiteensa tilaisuudesta merkkaamalla rastin sopivan hymion kohdalle ja palaute oli sen
perusteella positiivista. Fysioterapiaopiskelijat antoivat palautetta suullisesti seka kirjalli-
sesti projektipdallikélle. Hyvana ja tarpeellisena opiskelijat olivat kokeneet tilaisuuden
tuoman mahdollisuuden tutustua ja keskustella maahanmuuttajanaisten kanssa ennen
ryhmanohjauksen aloittamista. Yhdessa palautteessa olisi toivottu enemman etukéteis-
tietoa tyopajatyoskentelystd, jotta olisi ollut mahdollisuus valmistautua keskusteluihin pa-
remmin. Opetuskotiohjaajilta tuli lisaksi palautetta, ettd kaupungin liikuntapalveluiden
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esittely ja opastus sahkdisen palvelutarjottimen kayttdon oli koettu maahanmuuttajanais-

ten keskuudessa erittéin hyvana ja informatiivisena.

Kuva 5. Maahanmuuttajanaisten palaute valiseminaarista/tydpajasta.

MARJAT-hankkeeseen sitoutuneet ensimmaisen vuoden fysioterapiaopiskelijat (24) jat-
koivat ryhmékertojen suunnittelua tydpajan jalkeen pareittain. Kolmannen vuoden fy-
sioterapiaopiskelijat (3) sitoutuivat toimimaan opiskelijoiden laatimien suunnitelmien ja
toteutuksen arvioitsijoina. Fysioterapiaopiskelijoiden suunnittelua ja yhteista viestintaa
varten perustettiin sdhkopostiryhma liikettjailoaarkeen@tuas365.onmicrosoft.com. Pilot-
tirynmén toimintasuunnitelma eli palvelumuotoilun termein palvelutuokiot ja niista koos-
tuva palvelupolku (Tuulaniemi 2013, 78) muokkautuivat pikku hiljaa limittain pilottiryh-
man kaynnistymisen aikana. Sovittiin, etta fysioterapiaopiskelijat tdydensivat Opetusko-
tiin lahetettéavaa pilottiryhmén aikataulua (Liite 9) viikkoa ennen toteutuvaa ryhmékertaa
ja palauttivat tarkemman ryhméakerran suunnitelman arvioiville kolmannen vuoden fy-
sioterapiaopiskelijoille kommentoitavaksi etukateen. Suunnittelussa kevyet, muutettavat
ja muokattavat menetelmét edistavat Vaahtojarven (2011, 142-143) mukaan avointa
keskustelua ja asiantuntijoiden osaamisen hyddyntamista niin, etta toteutettava palvelu

muodostuu vahitellen.
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9 PILOTOINTI JA ARVIOINTI

Palvelutuotantovaiheessa palvelua tdsmennetdén ja toteutetaan pilotoimalla, testaa-
malla ja arvioimalla palvelua kdytdnntssa asiakkaiden kanssa (Tuulaniemi 2013, 131).
Kehittamisprojektin pilottiryhma kaynnistyi suunnitellusti helmikuun 2018 alussa kestaen
toukokuun 2018 alkuun.

Pilottiryhman liikunnallinen ohjelma (Liite 9) muodostui toiveiden mukaisesti monipuo-
liseksi sisaltaen muun muassa lihaskuntoharjoittelua, tanssillista liikuntaa, vesilikuntaa,
erilaisia peleja ja leikkeja, venyttelya, joogaa ja ulkoliikuntaa. Viikoittainen Opetuskoti
Pikku-Mustikan naisille suunnattu liikuntaryhma kokoontui maanantaisin Turun ammatti-
korkeakoulun liikuntatiloissa yhteensa kymmenen (10) kertaa. Liséksi pilotoinnin aikana
jarjestettiin yhteensa kolme (3) teema-/lajikokeilupéivad, talviliikunta, keilaus ja vesilii-
kunta, jotka olivat suunnattu sekd Opetuskoti Mustikan ettd Pikku-Mustikan naisille ja
niiden aikataulutuksesta sovittiin erikseen yhteistybkumppaneiden aikataulut ja resurssit
huomioiden. Pilotoinnin aikana kaytiin tutustumassa ryhman kanssa yhdessa myos muu-
tamiin Turun kaupungin liikuntapaikkoihin: Impivaaran hiihntomaahan, Impivaaran uima-
halliin sek& Kupittaan keilahalliin. Pa&osin pilottirynméan toiminta oli suunnattu vain nai-
sille, mutta talvilikuntapéaivaan lapsetkin olivat tervetulleita. Lisaksi pilotoinnin aikana jar-
jestettiin tutustumiskaynti Opetuskoti Mustikan naisille opetuskodin laheisen urheiluseu-
ran jarjestamaan ryhmaliikuntaan, perhetouhulaan, joka oli suunnattu perheille, jossa on

0-5-vuotiaita lapsia.

Palvelu vaatii jatkuvaa kehittamista eik& ole koskaan valmis. Tulosten mittaaminen on
tarkeda pilotointivaiheessa. Menetelmia tulosten mittaamisessa ovat esimerkiksi haas-
tattelut, havainnointi ja sisdinen arviointi. (Tuulaniemi 2013, 232.) Mydskaéan intuition
merkitysta ei voi vaheksya palveluiden arvioinnissa, kokemuksen pohjalta voi oppia huo-

maamaan mika toimii ja mika ei (Vaahtojarvi 2011,138).

Projektipaallikkd vastasi pilottiryhmé&n kokonaisarvioinnista. Projektipaéllikké osallistui
pilottirynman aikana kahdeksaan (8) kymmenesta (10) ryhmékerrasta seka kaikkiin kol-
meen (3) teema-/lajikokeilupdivaan. Projektipaallikké kerasi nain palautetta osallistuvan
havainnoinnin (Kananen 2012, 95; Kylma & Juvakka 2012, 97) keinoin osallistuen ja
seuraten ryhman toimintaa seka ottaen vastaan suoraa palautetta. Liséksi oli sovittu,
ettd asiakkailla, opetuskotiohjaajilla seka fysioterapiaopiskelijoilla on mahdollisuus jatku-

vaan palautteen antoon sdhkdpostin tai muun viestinnan valityksella. Vaahtojarven
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(2011, 140) mukaan palvelunkayttgjien ja asiantuntijoiden kanssa kaytyjen keskustelujen

merkitys korostuukin palveluiden arvioinnissa.

Tyosuunnitelmat ovat yksi tapa dokumentoida ja seurata kehittdmistoimintaa (Toikko &
Rantanen 2009, 81). Fysioterapiaopiskelijat saivat palautetta laatimastaan ryhmakerran
suunnitelmasta seka ohjauksesta (Kuva 6) aina ryhméakerran paatteeksi kolmannen vuo-
den fysioterapiaopiskelijoilta, jotka olivat kukin vuorollaan seuraamassa ryhman toimin-
taa. Taman suunnitellun arviointijarjestelman avulla fysioterapiaopiskelijoiden oli mah-
dollista kehittdd ryhméanohjaustaitojaan. Ryhmékerran ohjaavat opiskelijat olivat my6s
seuraamassa ennen omaa ohjausvuoroaan edeltavad ryhmakertaa ja nain ollen pilotti-
ryhman aikana kertynyt rakentava palaute siirtyi kaiken aikaa myos pilottiryhman kehit-
tamisen kaytantéon. Kuten Silfverberg (2007, 121) toteaa, jatkuva oppiminen mahdollis-

tuu arvioinnin tapahtuessa jatkuvana prosessina.

Kuva 6. Fysioterapiaopiskelijat ohjaavat naisille keppijumppaa.

Havainnoinnissa seka fysioterapiaopiskelijoiden kanssa kaydyssa palautekeskustelussa
nousi heti ensimmaisiltd kerroilta |&htien esille maahanmuuttajanaisten tarve yksilolli-
seen ohjaukseen ryhmalle yhteisesti annettujen ohjeistusten lisdksi. Ryhmalaisten kieli-
taidossa oli vaihtelua, mika osaltaan vaikutti ohjeiden ymmartamiseen. Liséksi yksilollista
ohjausta ja mallin nayttamista kaivattiin kehonhallintaan ja liikeratoihin liittyvissa sei-
koissa. Projektiryhméasséd mukana olleen fysioterapeuttien opettajan arvioimana fysiote-

rapiaopiskelijat saivat pilottiryhmatydskentelyn kautta paremmat valmiudet kohdata

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Katja Sajanti



46

maahanmuuttajia kohderyhmana ja olivat hytdyntaneet esimerkiksi taman kehittamis-
projektin tybpajoissa kaytettyja kuvamateriaaleja edelleen vuorovaikutuksen tukena toi-

sen maahanmuuttajaryhman kanssa tyéskennellessaan.

Toiminnan maarallistd dokumentointia (Toikko & Rantanen 2009, 81) toteutettiin keraa-
malla jokaiselta ryhmakerralta MARJAT-hankkeen osallistujalistat ja seurattiin ndin pilot-
tiryhman osallistumisaktiivisuutta. Jokaisen ryhmakerran osallistujamaarat on lisatty
myds pilottiryhman aikatauluun (Liite 9). Opetuskoti Pikku-Mustikan naisille suunnatuilla
kymmenella ryhmékerralla oli osallistujia 5-19, jolloin keskimaardinen kavijamaara yh-
della kerralla olisi 13. Sek& Opetuskoti Mustikan etta Pikku-Mustikan naisille suunnatuilla
kerroilla oli osallistujia talvilikunnassa 35, keilaamassa 16 ja vesiliikunnassa 14. Vesilii-
kuntakerran osallistujamaaraa jouduttiin rajoittamaan tilojen, valineiden ja turvallisuuden
vuoksi ja muutamia halukkaita osallistujia jai todennakoisesti ulkopuolelle. Opetuskoti
Mustikan suunniteltu tutustumiskaynti perhetouhulaan ei toteutunut osallistujapulan
vuoksi. Opetuskoti Mustikan naisten osanotto jai myods keilauksen osalta 0/16 ja vesilii-
kunnan osalta 5/14 vahaisemmaksi kuin Opetuskoti Pikku-Mustikan naisten osanotto.
Talviliikuntapéaivan osalta Mustikan ja Pikku-Mustikan naisten osanotto oli suhteessa ta-

saisempaa.

Havainnointiin perustuen pilottirynmdan osallistuneet maahanmuuttajanaiset lahtivat
ennakkoluulottomasti ja oma-aloitteisesti kaikkeen toimintaan mukaan. Naisille uusia
lajeja, etenkin talviulkoilupaivana hiihtoa, kokeiltaessa ryhméassa ilmeni epavarmuutta ja
jannitystd. Rohkaisu auttoi ja esimerkiksi hiihtoa uskaltautui kokeilemaan noin
kaksikymmentd naista. Erilaiset leikkimieliset kilpailut ja pelit innostivat ja nostivat
tunnelmaa. Ryhmassa oli erittain kannustava ilmapiiri ja ryhmaléiset rohkaisivat toinen
toisiaan eteenpain. Pikku-Mustikan opetuskotiohjaaja antoi projektipaalliktlle palautetta,
ettd maahanmuuttajanaiset lahtivat viikoittaiseen ryhmaan mielelldadn. Bonmati-Tomasin
ym. (2016) esille nostamista maahanmuuttajanaisten voimavaroista terveyden edistami-
sessa tuli tassa pilottiryhméassa esille etenkin oma-aloitteisuus, optimismi, motivoitunei-

suus, perhe ja ihmissuhteet seké& halu olla hyddyksi muille.

Palvelun kayttdkokemus on aina subjektiivinen ja tekee sen mittaamisesta haastavaa.
Arviointimenetelmalla ei sindnsa ole merkitysta, kunhan se valitaan suunniteltavan koh-
teen mukaisesti. (Vaahtojarvi 2011, 137-138.) Jatkuvan palautteen ja ryhmatoiminnan
havainnoinnin lisdksi asiakastyytyvaisyytta ja asiakkaiden kokemaa palvelun vaikutta-
vuutta mitattiin pilottiryhmén péaatteeksi kayttden kohderyhmalle suunniteltua palautelo-

maketta (Liite 10). Lomakkeen suunnittelusta vastasi projektipaallikkd ja siind pyrittiin
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selkedaan, yksinkertaiseen ja visuaalisesti havainnollistavaan ulkoasuun. Palautetta ke-
rattiin Opetuskoti Pikku-Mustikan naisilta pilottiryhméan paattyessa. Naiset valitsivat olo-
aan ja fyysista kuntoaan ennen liikkuntaryhméan aloittamista ja ryhméan paattyessa parhai-
ten kuvaavan hymion viisiportaiselta asteikolta. Lisaksi lomakkeeseen oli mahdollista kir-

joittaa avointa palautetta ryhmasta.

Keskimaarainen kavijamaara Pikku-Mustikan ryhmassa oli 13 ja palautetta saatiin kah-
deksalta eli yli puolelta keskimaaraisesta kavijamaarasta. Kuusi vastaajaa kahdeksasta
valitsi seka ryhmaa ennen etta jalkeen oloaan ja kuntoaan kuvaavista hymidista par-
haimman vaihtoehdon, mista voidaan paéatella, ettd he kokivat Liiketta ja iloa arkeen -
ryhmatoiminnan jo lahtdkohtaisesti hyvaa fyysista kuntoaan yllapitavana. Yksi vastaa-
jista kuvasi merkittavaa positiivista muutosta fyysisessa kunnossaan ja olossaan ryhma-
toiminnan aikana muutoksen tapahtuessa huonoimmasta vaihtoehdosta parhaimpaan.
Yksi vastaajista kuvasi kohdallaan tapahtuneen pienta positiivista muutosta ryhmatoi-
minnan aikana sen ndkyessa hymidvalinnoissa toisiksi parhaimmasta vaihtoehdosta

parhaimpaan.

Kuusi kahdeksasta vastaajasta oli kirjoittanut avoimeen palautteeseen toivovansa liikun-
tatoiminnan jatkuvan. Viidessa kahdeksasta palautelomakkeesta oli mainittu liikuntala-
jeista erikseen uinti, jota toivottiin jarjestettavan uudelleen. Yksi vastaaja oli kirjoittanut
kokeilleensa uintia ensimmaista kertaa ja innostuneensa niin, etta haluaisi uimaan uu-
delleen. Yksi vastaajista kuvasi palautteessa voineensa hyvin liikuntatoimintaan osallis-
tuttuaan. Kaiken kaikkiaan maahanmuuttajanaisten antama palaute pilottiryhmésta oli
positiivista ja toiminnan koettiin edistaneen tai yllapitdneen fyysista aktiivisuutta ja kun-

toa.
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10 LIKETTA JA ILOA ARKEEN -TOIMINTAMALLI

Toimintamallissa (Kuvio 2) on kuvattu eri toimijoiden roolia, merkitysta ja vastuualueita
Liiketta ja iloa arkeen ryhmétoiminnan jarjestamisessa. Kuten Maijalakin (2014, 55) on
todennut maahanmuuttajien liikuntaa ja kotoutumista edistavien kehittdmishankkeiden
raportissa verkostoyhteistyd edistdd maahanmuuttajien tavoittamista ja likuntaryhmien
kaynnistamista. Toimintamallissa keskeisia yhteistyon osapuolia ovat Sateenkaari Koto

ry:n Opetuskodit, Turun ammattikorkeakoulu seka Turun kaupunki.

OPETUSKOTI

- maahanmuuttajanaisten

tavoittaminen ja toimintaan

K -\ ohjaaminen (- \
[ 4 'm_l‘(’“VO'I”“' "ar?_rl‘(‘f‘“i o 1.Yhteinen "startti"
"COACH” - - aikataulutus viikko-ohjelmaan o
2.Toiminta

Organisointi  ja S
viestinta 3.Jatkuva arviointi ja

kehittaminen

\ _/ OSALLISUUS \ _/

YHTEISOLLISYYS

LUOTTAMUS
KAUPUNKI

- ajankohtaisten
maahanmuuttajanaisille sopivien

AMK

- ft-opiskelijat: saannollisen, naisille
suunnatun liikunnallisen ohjelman

palveluiden esittely

- |ajikokeilujen ja tutustumiskayntien
mahdollistaminen

suunnittelu ja ohjaus kohderyhméan
tarpeet ja toiveet huomioiden

- liikuntatilat ja valineet

Kuvio 2. Liiketta ja iloa arkeen -toimintamalli.

Keskidon toimintamallissa on asetettu eri toimijoiden vélista yhteistyota ohjaavat arvot,
joita ovat osallisuus, yhteisollisyys ja luottamus. Gothonin ym. (2016, 13-14) kuvaama
osallisuuteen liittyva eri osapuolten sitoutuminen yhteiséon, kokemus jasenyydesté ja
mahdollisuudesta vaikuttaa asioihin ovat keskeisia pyrkimyksia tassa toimintamallissa.
Herranen ja Kivijarvi (2012, 181) kuvaavat toimintamallissa tavoiteltavaa monikulttuurista
yhteisollisyytta edistavan yksisuuntaisen sopeuttamisen sijaan aidosti vastavuoroinen
kaksisuuntainen toiminta, jossa maahanmuuttajat ndhdaan aktiivisina toimijoina seka

ymparistonsa muokkaajina. Rakenteeltaan tasa-arvoiset ja selkeat tavoitteet omaavat
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verkostot edistavat luottamuksen syntymista ja luottamuksen kohdistumista
verkostoyhteistydhon (Korkala 2010, 6).

Toimintamallissa maahanmuuttajanaisten tavoittaminen ja ohjautuminen Liiketta ja iloa
arkeen -ryhmaan tapahtuu Sateenkaari Koto ry:n Opetuskotien kautta. Opetuskodeissa
kertyneen kokemuksen seka Perssonin ym. (2014) mukaan maahanmuuttajanaiset saat-
tavat kokea ajan léytamisen terveyden yllapitamiselle haastavana. Taman vuoksi liikun-
taryhma on tassa toimintamallissa aikataulutettu osaksi opetuskodin viikko-ohjelmaa.
Ajatuksena on, etta valtettaisiin paallekkaisyyksia esimerkiksi suomen kielen opetuksen
kanssa ja mahdollisimman moni opetuskodin naisista paasisi osallistumaan ryhmaan

lastenhoitojarjestelyt ja kulkuetdisyydet huomioiden.

Turun ammattikorkeakoulu on toimintamallissa keskeisesséa roolissa Liiketta ja iloa ar-
keen -ryhmatoiminnan jarjestajand. Toimintamallissa ammattikorkeakoulu tarjoaa liikun-
tatilat ja vélineet seka liikuntatoiminnan suunnittelun ja ohjauksen fysioterapiaopiskelijoi-
den toteuttamana. Fysioterapiaopiskelijoiden on mahdollista kerryttaa toimintaan osallis-
tumisen kautta omia ryhman- ja yksilénohjaustaitojaan osana opintojaan. Lisaksi fysiote-
rapiaopiskelijat saavuttavat yhteistyon myota paremmat valmiudet kohdata maahan-

muuttajia kohderyhmana.

Maahanmuuttajanaisten toiveiden mukaisesti liikuntatoiminta toteutui pilottiryhmassa
naisille suunnattuna ryhmamuotoisena, monipuolisena ja kertaviikkoisena saanndllisena
toimintana. Ohjauksessa on tarkead huomioida riittdva resurssointi niin, etta
ryhmanohjauksen lisaksi on mahdollisuus yksilblliseen ohjaukseen. Esimerkiksi
pilottiryhmassa ohjaus toteutettiin paritydskentelyna ja se todettiin hyvaksi kaytannoksi,
koska ohjauksessa kyettiin ndin huomioimaan yksilolliset tarpeet. Tarkedd on myos
kiinnittdd huomiota ohjeiden selkokielisyyteen seka mallin nayttdmiseen eri suunnista

ohjeiden havainnollistamiseksi.

Toimintamallissa tavoitteena on maahanmuuttajanaisten tiedon lisdantyminen kunnan ja
l[&hialueen tarjoamista liikuntapalveluista, jotta kuten Maijalakin (2014, 56) on todennut,
voitaisiin siirtya mahdollisimman vaivattomasti likuntapalveluiden itsenéaisiksi kayttajiksi.
Turun kaupungin liikuntapalvelut ovat toimintamallissa tarkeéassa roolissa ajankohtaisen
tiedon tarjoajina seka lajikokeilujen ja tutustumiskayntien mahdollistajina osana Liikett&
ja iloa arkeen -ryhmatoimintaa. Kaupungin liikuntapalveluvastaava osallistui Liiketta ja

iloa arkeen -ryhmétoiminnan pilotointiin esitellen alueen palveluita sek& ohjaten erikseen
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sovittuja lajikokeiluita. Maahanmuuttajien liikunnan parissa tyoskenteleva liikuntapalve-
luvastaava hyotyy yhteistydsta tavoittaessaan kohderyhmaédnsa maahanmuuttajanais-
ten osalta, joiden liikunnan edistdminen Maamu-tutkimuksen (THL 2014) perusteellakin

on asetettu tarkeaksi tavoitteeksi.

Ennen varsinaista pilottiryhmaa jarjestetty valiseminaari/tydpaja toimi Liiketta ja iloa
arkeen -ryhman yhteisena kaynnistystilaisuutena ja se koettiin hyvana mahdollisuutena
tutustumiseen ja vuorovaikutukseen maahanmuuttajanaisten ja liikkuntaryhméaa
ohjanneiden fysioterapiaopiskelijoiden valilla. On tarkeaa, ettd maahanmuuttajanaiset
paasevat esittdmaan toiveitaan ja vaikuttamaan toiminnan sisaltéon, koska kuten
Wieland ym. (2012) ja Persson ym. (2014) ovat todenneet, maahanmuuttajanaisten
kokemukset liikuntaryhmista ovat positiivisia, kun ryhma suunnitellaan heidan
Kulttuuriset tapansa  huomoiden. Toimintamallissa  kaytdnnén etenemisen
ensimmaiseksi vaiheeksi onkin maaritelty yhteinen ’startti” eli tilaisuus, jonka
tarkoituksena on koota maahanmuuttajanaiset seka eri toimijat yhteen tutustumisen,
vuorovaikutuksen ja yhteistydn kaynnistdmiseksi. Tilaisuudessa esimerkiksi
pienryhmakeskustelujen tai tydpajatydskentelyn avulla maahanmuuttajanaisten on
mahdollista tuoda esille toiveitaan liikuntatoiminnan suunnittelun pohjaksi. Liséksi
tilaisuus tarjoaa mahdollisuuden maahanmuuttajanaisten tavoittamiseen ja heille
suunnattujen lahialueen ajankohtaisten palveluiden esittelyyn. Kehittdmisprojektin
valiseminaaria/tydpajaa varten Papunet-kuvatyokalun (Kehitysvammaliitto ry 2017a)
avulla kootut kuvamateriaalit eri liikuntalajeista, liikuntavarusteista seké liikunnasta ja
ravinnosta ovat tarvittaessa saatavissa projektipaallikolta yhteinen “startti” -tilaisuudessa

edelleen kaytettaviksi keskustelun tukena.

Pilottirynmassa saanndllista liikunnallista toimintaa toteutettin yhteenséd kolmen
kuukauden ajan niin, ettd ryhma kokoontui yhteensa kolmetoista (13) kertaa.
Toimintamallissa toimintavaiheen kestoa ja ryhmakertojen maaraa ei ole maaritelty
tarkemmin, vaan ne muodostuvat eri toimijoiden valisesta yhteisesta sopimuksesta ja

aikataulujen yhteensovittamisen tuloksena.

Toiminnan jatkuva arviointi ja kehittaminen kuuluvat toimintamalliin. On tarke&a tarjota
mahdollisuus jatkuvaan eri toimijoiden palautteen antoon ja viedad opitut asiat
kehittamisen kaytantéon. Fysioterapiaopiskelijoiden sisdinen palautejarjestelma, jossa
kolmannen vuoden opiskelijat mentoroivat ensimmaisen vuoden opiskelijoita, on todettu
hyvin toimivaksi menetelméksi ohjauksen laadun sek& opiskelijoiden ammatillisten

valmiuksien kehittymisen nékdkulmasta. Pilottiryhman vaikuttavuuden arviointia varten
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kehitetty palautelomake (Liite 10) on edelleen kaytettdvissa ja muokattavissa

maahanmuuttajanaisten loppupalautteen keraamista varten.

Toimintamallissa “coach” ottaa p&&avastuun eri toimijoiden véalisen yhteistyon
kaynnistéamisestd, koolle kutsumisesta seka viestinnasta eri toimijoiden vélilla Liiketta ja
iloa arkeen -toiminnan aikana. Pilotoinnin aikana kehittdmisprojektin projektipaallikko oli
vastuussa “coach’-roolista vastaten yhteiseen starttitilaisuuteen kutsumisesta,
tilaisuuden tarkemmasta suunnittelusta ja aikatauluttamisesta yhteistyéssd muiden
toimijoiden kanssa, yhteisen keskustelualustan luomisesta, liikunnallisen ohjelman
yllapitdmisestd seka toimi viestin valittajand eri toimijoiden valilla puhelimitse ja
sahkopostitse.  "Coach”.ilta  vaadittavia  ominaisuuksia toimintamallissa on
kiinnostuneisuus ja motivoituneisuus Liiketta ja iloa arkeen -toiminnan organisoimiseen

seka verkostoyhteistython.
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11 KEHITTAMISPROJEKTIN ARVIOINTI JA POHDINTA

Taman kehittamisprojektin keskeisena tavoitteena oli maahanmuuttajanaisten terveyden
ja osallisuuden edistaminen. Projektin lopputuotoksena kehitettiin palvelumuotoilun kei-
noin ryhmamuotoinen, asiakaslahtéinen toimintamalli maahanmuuttajanaisten fyysisen
aktiivisuuden ja osallisuuden edistamiseksi. Toimintamalli on tarkoitettu jatkossa sovel-
lettavaksi maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden edistamiseen sosiaali- ja ter-
veydenhuoltoalan toimipisteissa yhteistydssa kolmannen sektorin palveluntuottajien

kanssa.

Kehittamisprojektin kokonaisarvioinnissa on sovellettu Suomen sosiaali ja terveys ry:n
(2017) julkaisemaa tulospuu arviointitytkalua (Kuva 7). Tulospuu on visuaalinen ja
helppo tapa hahmottaa ja arvioida kehittamistoimintaa. Menetelmaa voidaan kayttaa it-
searviointiin ja vertaisarviointiin ja se sopii seka vali- etta loppuarviointeihin. Menetelman
avulla saadaan koottua toiminnan onnistumiset ja tietotaito seka toiminnan haasteet ja
epaonnistumiset. Keratyn tiedon avulla kyetaan arvioimaan toiminnan tuloksia, vaikutuk-
sia, onnistumisia ja kehittamistarpeita. Tulospuuta voi hyddyntéda kuka tahansa eikéa se
vaadi erityisresursseja, vaan kyna ja paperi riittavat. (Suomen sosiaali ja terveys ry
2017.) Tulospuun osa-alueita hyédyntdaen on tehty itsearviointia kehittamisprojektille
asetettujen tavoitteiden saavuttamisen nakodkulmasta seka pohdittu tulevaisuuden kehit-

tamistarpeita ja mahdollisuuksia.

Juuret: vahvuudet ja osaaminen

Runko: yhteistydkumppanit ja sidosryhmét

Oksat: ydintoimet

Silmut: onnistumisen kokemukset ja huippuhetket

Katkenneet oksat: epaonnistumiset ja kayttamatta jaaneet mahdollisuudet
Hedelmaét: aikaansaannokset

Puun ymparisto: sisdiset tai ulkoiset asiat, jotka hidastavat tai edistavat arviointia ja tulevaisuuden
toiveet

Kuva 7. Tulospuu arviointitydkalu Suomen sosiaali ja terveys ry:td (2017) mukaillen.
Vahvuudet ja osaaminen. Kehittdmisprojektin aihevalinta, maahanmuuttajanaisten fyy-

sisen aktiivisuuden edistdminen, oli merkittava ja tarpeellinen, silla kuten aikaisemmin

todettu lansimainen elamantapa passivoi ja vahentaa fyysista aktiivisuutta (Helajarvi ym.
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2015, 1715-1716) ja fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen kansallisella tasolla tulee panos-
taa ja l0ytaad uusia toimintatapoja yhteistytssa eri toimijoiden kanssa (Helajarvi ym. 2015,
1716-1717; Pratt ym. 2015; THL 2016, 7-8). Kohdeorganisaatiossa Opetuskoti Musti-
kassa ja Pikku-Mustikassa maahanmuuttajanaisten liikuntaan aktivoimiselle néahtiin sel-

kedé tarvetta ja naiset olivat toivoneet liikuntaa osaksi viikko-ohjelmaa.

Ylemman ammattikorkeakoulun opiskelijan tehtéavana oli toimia kehittdmisprojektin pro-
jektipaallikkona opetellen projektin johtamisen ja hallinnan taitoja. Uudistumisessa tarvi-
taan luovaa ajattelua seka innovaatioita ja tasta nakdkulmasta katsottuna johtaminen on
toimintaa, joka valittda mahdollisuuksia ja oppimiskokemuksia (Paasivaara ym. 2011,
32; 36). Kehittamisprojektin johtaminen vaatii asioiden hallintaa seké ihmisten johta-
mista, kuten minka tahansa organisaation johtaminen. Ihmisten johtamisen merkitys kui-
tenkin korostuu projektin onnistumisen tekijana. (Paasivaara ym. 2011, 50.) Ruuskan
(2012, 132) mukaan kehittamisprojektin hallinnassa johtamisessa on enemmankin kysy-
mys johdattamisesta (project leadership) kuin johtamisesta (project management). Silf-
verbergin (2007, 97) sekd Ruuskan (2012, 130) mukaan projektin johtaminen edellyttaa
saanndllista tilannekartoitusta seka herkkaé reagointia muutostarpeisiin, koska projekti-
tydn toimintaympadristd on nopeatempoinen ja dynaaminen ja tydskentelyn tavoitteena

on saada aikaan oppiva prosessi.

Kokematon projektipaallikkd koki projektitydskentelyn ja sen johtamisen aarimmaisen
mielenkiintoisena, mutta samalla myos sopivasti haasteellisena oppimiskokemuksena.
Haasteita toi esimerkiksi useiden eri toimijoiden vélinen viestinta, aikataulujen yhteenso-
vittaminen, odottaminen ja epavarmuuden sietaminen. Ylitsepaaseméttomia ongelmia ei
kehittAmisprojektin aikana ilmennyt ja projektipaallikké oli erittain tyytyvainen projektiryh-
man tyoskentelyyn, joustavuuteen ja sitoutuneisuuteen yhteisen paamaaréan saavutta-
miseksi. Projektipaallikolla ei ollut kovin laajaa aikaisempaa kokemusta maahanmuutta-
jien kanssa tyoskentelysta eika terveyden edistamistydsta fyysisen aktiivisuuden kei-
noin. Projektiryhmaan onnistuttiin kokoamaan asiantuntijoita, jotka toivat projektiin tarvit-
tavaa kulttuuri- ja kielitietoista seka liikunnallista osaamista. Kokenut ohjausryhma ja tyo-
elaméamentori olivat myos hyvana tukena tydskentelyssa kehittdmisprojektin alusta lop-
puun asti. Kaiken kaikkiaan projektipdallikon projektin hallintataidot kasvoivat kehittdmis-

projektitydskentelyn aikana merkittavasti.

Yhteistyokumppanit ja sidosryhmat. Kehittamisprojektin yhteistyokumppanit eivat toimi

suoraan projektin johdon alaisuudessa, mutta heidan kanssaan on tarpeellista myds so-
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pia rooleista ja vastuista selkeasti etenkin, jos heidan panoksensa projektille on merkit-
tava. (Silfverberg 2007, 102.) Tassa kehittdmisprojektissa keskeisia yhteistydkumppa-
neita olivat Turun ammattikorkeakoulun ensimmaisen vuoden fysioterapiaopiskelijat
(24), jotka sitoutuivat ohjaamaan Liiketta ja iloa arkeen -pilottiryhmaa seka kolmannen
vuoden fysioterapiaopiskelijat (3), jotka toimivat mentoreina ensimmaisen vuoden fy-
sioterapiaopiskelijoille. Lisaksi Turun kaupungin liikuntapalveluvastaava oli keskeinen
yhteistydkumppani kehittamisprojektissa tarjoten tietoa kaupungin palveluista ja mahdol-
listaen tutustumiskaynteja ja lajikokeiluita. Fysioterapiaopiskelijat toimivat keskeisessa
roolissa liikuntatoiminnan suunnittelijoina, toteuttajina ja arvioitsijoina sitoutuen erinomai-
sesti ja vastuullisesti tehtdvaansa. Kaupungin liikuntapalveluvastaava opasti ja tiedotti
alueen palveluista sovitun mukaisesti osallistuen Liiketta ja iloa arkeen -toimintaan pro-

jektipdallikon aloitteesta tarpeen mukaan sovittuina ajankohtina.

Ydintoimet. Kehittamisprojektin ohjaavaksi menetelmaksi valikoitui palvelumuotoilu,
jonka keskeisena tavoitteena on kaikkien palvelussa mukana olevien osapuolien osallis-
taminen suunnitteluprosessiin asiakkaista palveluntuottajiin (Tuulaniemi 2013, 28; Vaa-
jakallio & Mattelméki 2011, 77). Kehittdmisprojektissa etenkin maahanmuuttajanaisten
osallistaminen kaikkiin suunnitteluvaiheisiin nahtiin tarkeana tavoitteena, jotta heidan na-
kokulmansa seka sitoutuneisuutensa sailyisivat kehittamistoiminnan keskitssa projektin
alusta loppuun asti. Metodina palvelumuotoilu oli projektipaéllikélle suhteellisen uusi ja
sita myotd haastava sovellettava kaytantoon. Projektipdallikkd oli perehtynyt palvelu-
muotoiluun ennen kehittamisprojektin kaynnistymistd ylemman ammattikorkeakoulun
palvelujen tuottamisen opintojaksolla. KehittAmisprojektin palvelumuotoiluprosessin
edetessa projektipdallikko tukeutui kirjallisuuteen pyrkien vahvistamaan edelleen osaa-
mistaan palvelumuotoilun kasitteista ja periaatteista. Kehittdmisprojekti kokemukselli-
sena positiivisena oppimisprosessina yhdessa teoreettiseen tietoon perehtymisen

kanssa syvensi projektipaallikon osaamista palvelumuotoilusta.

Kehittamistoiminnan osallistavaa vaikuttavuutta arvioitaessa kiinnitetdan huomiota sii-
hen, edistikd kehittdmistoiminta toimijoiden osallistumista (Toikko & Rantanen 2009,
154). Kun tarkastellaan palvelumuotoiluprosessin suunnitteluvaiheita ja maahanmuutta-
janaisten seka eri toimijoiden osallistumisaktiivisuutta eri vaiheisiin, voidaan siitd p&a-
telld, ettd kehittdmistoiminta lisési toimijoiden osallistumista. My6s osallistuvaan havain-
nointiin perustuvan kasityksen pohjalta voidaan yleisella tasolla todeta, ettd Liikettd ja

iloa arkeen -pilottiryhmassa vallitsi hyva yhteishenki ja ryhmalaiset kannustivat toinen
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toisiaan osallistumaan toimintaan. Syvempad, kehittdmisprojektiin osallistuneiden maa-
hanmuuttajanaisten henkilokohtaista osallisuuden kokemusta on tdman kehittamispro-
jektin aikana kertyneen materiaalin ja tiedon pohjalta mahdotonta arvioida. Osallisuuden
kokemuksen syvempi tutkiminen vaatisi kehittamisprojektiin osallistuneiden henkilékoh-

taisia haastatteluja, johon ei taman kehittamisprojektin puitteissa ollut resursseja.

Onnistumisen kokemukset ja huippuhetket. Maahanmuuttajanaisten, eri toimijoiden ja
yhteistydkumppaneiden sitouttaminen kehittdmistoimintaan ja suunnittelun eri vaiheisiin
onnistui tdssa projektissa projektipaallikdn arvioimana erittain hyvin. Projekti kaynnistyi
asiakasymmarrysta kasvattavalla tutkimuksellisella osiolla ja haastateltavien maahan-
muuttajanaisten rekrytointi onnistui hyvin projektiryhmaan sitoutuneiden opetuskotioh-
jaajien tuella. Yhteissuunnittelu ja ideointi jarjestettiin valiseminaarin/tydpajan muodossa
ja tilaisuuteen saatiin mukaan runsas osanotto maahanmuuttajanaisia seka kaikki fy-
sioterapeuttien opettajan yhteistydhon mukaan rekrytoimat fysioterapiaopiskelijat seka
Turun kaupungin liikuntapalveluiden edustus. Pilotointivaiheen Liiketta ja iloa arkeen
saanndllisilla viikoittaisilla ryhmakerroilla oli mukana tasainen ma&ara motivoituneita

osanottajia.

Epaonnistumiset ja kayttamatta jadneet mahdollisuudet. Kehittamisprojektin suunnitel-
mavaiheessa suunniteltiin maahanmuuttajanaisten edustajan osallistamista projektiryh-
man tydskentelyyn, joka kuitenkin jai toteuttamatta. Maahanmuuttajanaisten osallisuus
projektiryhmé&ssa olisi ollut tavoiteltavaa, silla kuten Maijalakin (2014, 3) on todennut tu-

lisi maahanmuuttajien roolia toiminnan kehittdmisessa ja toteuttamisessa vahvistaa.

Sovitusti pilotointivaiheen Liiketta ja iloa arkeen viikoittainen ryhméatoiminta suunnattiin
ensisijaisesti Opetuskoti Pikku-Mustikan naisille. Sekd Opetuskoti Pikku-Mustikan etta
Mustikan naisille suunnatuissa lajikokeiluissa/teemapaivissa Opetuskoti Mustikan nais-
ten osanotto jai vahaisemmaksi. Vahdisempé&an osallistumisaktiivisuuteen saattoi vai-
kuttaa se, etta Liiketta ja iloa arkeen liikunnallinen toiminta jai heille vieraammaksi kuin

saannollisesti viikoittaiseen toimintaan osallistuneille Pikku-Mustikan naisille.

Pilottiryhm&a suunniteltaessa vesiliikunta olisi herattanyt enemman kiinnostusta, kuin
sitd pystyttiin tarjoamaan. Vesiliikuntaa toivottin enemman myos naisilta keratyssa pa-
lautteessa. Maijalan (2014, 57) esille nostama tarve koko perheelle suunnatusta liilkun-
tatoiminnasta nousi my6s taman kehittdmisprojektin pilottiryhmaan osallistuneiden nais-

ten toiveissa esille enemman, kuin sita kyettiin tarjoamaan. Toisaalta tassa kehittamis-
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projektissa pyrittiin keskittym&aan nimenomaan maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivi-
suuden edistdmiseen ja lasten lasnaolo ryhmakerroilla olisi voinut hankaloittaa naisten
omaan fyysisen aktiivisuuden harjoittamiseen keskittymista ja tata ajatusta vahvistavaa

palautetta myos pilottiryhmastéa nousi.

Aikaansaannokset. Kehittdmisprojektin tuotoksena syntyi tavoitteen mukaisesti asiakas-
lahtéinen toimintamalli maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden ja osallisuuden
edistamiseksi. Toimintamalli saatiin juurrutettua kaytantéon niin, etta tarkoituksena on
jarjestaa Liiketté ja iloa arkeen -ryhméatoimintaa Sateenkaari Koto ry:n opetuskotien maa-
hanmuuttajanaisille jatkossakin. Toiminnan on suunniteltu kaynnistyvan uudelleen tule-
vana syksyna ja kaikki yhteistydn osapuolet ovat halukkaita jatkamaan ja kehittamaan
yhteistyota edelleen, koska nakivat hydtyvansa yhteistydsta kukin tahoillaan. Toiminta-
mallissa kuvattuun "coach”:in rooliin on mahdollisuuksien mukaan pohdittu jatkossa si-
toutettavan maahanmuuttajanaisten edustaja Opetuskoti Pikku-Mustikasta opetusko-
tiohjaajan tuella. Ammattikorkeakoulun yhteyshenkilona toimii jatkossakin kehittamispro-
jektissa mukana ollut fysioterapeuttien opettaja ja myos projektissa mukana ollut liilkun-
tapalveluvastaava on lupautunut jatkamaan yhteisty6td Turun kaupungin edustajana.

Toimintamalli on projektipaallikén arvion mukaan hyvin sovellettavissa eri toimintaympa-
ristdihin maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden ja osallisuuden edistamisessa
kohderyhman yhdistyksen/yhteistn, alueen oppilaitoksen ja kunnan palveluiden edusta-
jan/urheiluseurojen toimiessa yhteistydn osapuolina. Toimintamallia voisi soveltaa my6s
muiden vahaisesti liikuntaa harrastavien kohderyhmien fyysisen aktiivisuuden edistami-
seen osallistaen esimerkiksi vamman tai pitkaaikaissairauden my6té soveltavaa liikuntaa
tarvitsevia mielekkaan lilkuntatoiminnan suunnitteluun. Lisaksi toimintamalli voisi olla so-
vellettavissa muidenkin terveyden edistamisen keinojen, esimerkiksi terveellisten ravit-
semustottumusten tai mielenterveyden teemojen edistdmisessa yhteistydossa kunkin

alan asiantuntijoiden ja toimijoiden kanssa.

Sisdiset ja ulkoiset asiat, jotka hidastavat tai edistavat arviointia, ja tulevaisuuden toiveet.
Vaikuttavuuden mittaaminen on haastavaa, koska se ilmenee usein vasta vuosien
paastd. Vaikuttavuutta kannattaa kuitenkin pyrkia mittaamaan haasteista huolimatta,
koska se syventdad ymmarrysta tutkitusta aiheesta sekéa syy-seuraussuhteista. (Aistrich
2014.) Tassa kehittamisprojektissa keratyn palautteen perusteella kehittamistoimintaan
osallistuneet naiset kokivat Liiketta ja iloa arkeen -toiminnan edistaneen tai yllapitaneen

fyysista aktiivisuuttaan. Osa naisista sai uutta tietoa ja uusia kokemuksia kokeillessaan
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joitakin lajeja ensimmaista kertaa. Liikuntatoiminnan osana opetuskodin viikko-ohjelmaa

toivottiin myos jatkuvan, josta voi paatella silla olleen positiivisia vaikutuksia osallistuijiin.

Taméan kehittdmisprojektin vaikuttavuuden arvioinnissa pilottiryhmé&n havainnoinnin ja
osallistumisaktiivisuuden seka keratyn palautteen liséksi olisi ollut mielenkiintoista selvit-
taa, edistiko kehittamistoiminta maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivisuuden harjoitta-
mista yhteisen ryhmatoiminnan ulkopuolella pidemmalla aikavalilla. Lisaksi pohdittavaksi
jaa, onnistuttinko taman kehittdmisprojektin puitteissa tavoittamaan eniten liikuntaan
motivointia tarvitsevia maahanmuuttajanaisia vai sitoutuiko toimintaan jo lahtdkohtaisesti

likuntaan suhteellisen motivoituneita maahanmuuttajanaisia.
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Liite 1

Liite 1. Kaavio julkaisujen valitsemisesta
kirjallisuuskatsaukseen.

Osumia yht. 1818 Hylattiin 1243

l

Otsikoiden lapikaynti Hylattiin 511
575

l

Tiivistelmien lapikaynti

Poistettiin paallek-

= | kaiset 12 ja hylattiin

64
28
Lisattiin l
Koko tekstin lapikaynti 2 4
hakuun. pikay Hylattiin 8
manuaali- 27
sesti 3 l
19 julkaisua
/ \
11 fyysisen aktiivi- 8 maahanmuuttajanais-
suuden terveys vai- ten fyysinen aktiivisuus
kutukset
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Liite 2

Liite 2. Teemahaastattelun runko.

FYYSISEN AKTIIVISUUDEN KOETTU MERKITYS
-harrastatko liikuntaa? minkalaista? miten liikunta vaikuttaa?
-miksi lilkkunta on tarkeaa? miksi ei ole tarkeda?

(esim. terveys, kunnon kohotus, rentoutuminen, kilpailu, ulkon&kd, painon hallinta, sosi-

aalisuus)

YMPARISTO

-liikuntapaikat ja niissa toimiminen: onko liikuntapaikat tuttuja? kaipaatko tietoa?
-likkumiseen tarvittava vaatetus: onko liikuntavaatteita? misté voi hankkia sopivia?
-etaisyydet, kulkuyhteydet: miten liikut paikasta toiseen?

-turvallisuuden tunne: mitka paikat turvallisia? mitka turvattomia?

-ilmaston vaikutus: miten saa vaikuttaa liikkumiseen?

MOTIVOIVA TOIMINTA
(apuna kuvakortteja erilaisista fyysisen aktiivisuuden toimintamuodoista)
-minkélainen toiminta kiinnostaa? mita haluaisit kokeilla?

-haastateltavat voivat valita esim. 1-3 korttia
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Liite 3 (1)

Liite 3. Esimerkki haastatteluissa kaytetysta
kuvamateriaalista.

ulkoilla yhdessa

ryhmavoimistelu
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lenkkitossut

Liite 3 (2)

verryttelypuku

voimisteluvaatteet

lampokerrasto

Y
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Liite 4 (1)

Liite 4. Haastattelun saatekirje.

Opinnaytetyon nimi: Paivays

LIKETTA JA ILOA ARKEEN -toimintamalli maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivisuu-

den ja osallisuuden edistamiseksi
Hyva haastateltava,

Kohteliaimmin pyydan Sinua osallistumaan ryhmé&haastatteluun, jonka tarkoituksena on
kasvattaa asiakasymmarrystd maahanmuuttajanaisten fyysisesta aktiivisuudesta. Ta-
voitteena on kehittdd maahanmuuttajanaisille mielekasta toimintaa. Tama aineiston ke-
ruu liittyy itsenédisend osana MARJAT-hankkeeseen. Lupa aineiston keruuseen on saatu
opinnaytetyon ohjausryhméan kokouksessa 8.6.2017. Suostumuksesi haastateltavaksi
vahvistat allekirjoittamalla alla olevan Tietoinen suostumus haastateltavaksi -osan ja an-

tamalla sen haastattelijalle.

Sinun osallistumisesi haastatteluun on erittain tarke&a, koska osallistumalla olet mukana
kehittimassa mielek&stéa toimintaa. Haastattelun tulokset tullaan raportoimaan niin, ettei
yksittdinen haastateltava ole tunnistettavissa tuloksista. Sinulla on taysi oikeus keskeyt-

tda haastattelu ja kieltda kayttamasta Sinuun liittyvaa aineistoa, jos niin haluat.

Tama aineiston keruu liittyy osana Turun ammattikorkeakoulussa suorittamaani ylem-
paan ammattikorkeakoulututkintoon kuuluvaan opinnaytteeseen. Opinnaytetydni ohjaaja

on Ritva Laaksonen-Heikkila, yliopettaja (ma), Turun amk/Terveysala.

Osallistumisestasi kiittaen

Katja Sajanti
Sairaanhoitaja/Sosiaali- ja terveysalan yamk-opiskelija

sahkoposti
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Liite 4 (2)

Tietoinen suostumus haastateltavaksi

Olen saanut riittavasti tietoa

haastateltavaksi.

Paivays

opinnaytetyOstd, ja siita tietoisena suostun

Allekirjoitus

Nimen selvennys

Yhteystiedot (tarvittaessa)
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Liite 5 (1)

Liite 5. Esimerkki haastatteluaineiston ryhmittelysta.

TUTKIMUSKYSYMYS: Minkalaiset tekijat edesauttavat maahanmuuttajanaisten fyysisen aktiivi-
suuden lisaamista?

ettu merkitys

TEEMA-ALU- MUODOSTETUT ALAKA- | ESIMERKKI-ILMAUKSET (haastateltavan nro)
EET =YLAKATE- | TEGORIAT /haastatelta-

GORIAT vien lukumaara

Fyysisen aktii- | terveyden ylldpitdminen | Mind en rakasta, vain pakko tehda. (naurua) (1)
visuuden ko- /8 Tai kotona, jos on kiped esimerkiksi selka tai joku

painonhallinta /5

stressinhallinta, rentou-
tus /4

sosiaalisuus /6

juttu, kun tarvitsee rentoutus tehda kotona, joo tot-
takai tekee (naurua) pakko, pakko joo...kun on kaikki
kunnossa sa oot joo okei seuraava kerta... (3)

Koska en ole kunnon, mun keho on vahan heikko,
koska mulla on pakko. Koska leikattu selka, leikattu
polvi, mun pitdisi vahvista lihaksia...Se auttaa keho
my0s, ettd ei tule sairaukset eika esimerkiksi nivel...
(10)

Ja mina selka ja niska kipea paljon, jumppaa kotona
ja yksi, yksi viikko...yksi kerta viikko ja uimassa. (9)
Ja astmaa hoitaa on kuntosalilla paljon. Minulla on
astma. Laakari sanoi, jos kuntosali paljon on pa-
rempi tulee. (12)

Koska iso vatsa pois (ndyttaa vatsaa) ja paljo syo,
pakko...(naurua) (5)

Ja meillad tdma ongelmia, kun me ollaan maahan-
muuttaja, me sydddan paljon rasvaa ja painava
ruoka...Yollda ennen ku me menndan nukkumaan me
syodaan ihan valta annos... (naurua) Tarvii véhan lii-
kuntaa ja vahan rasva pois, etta ei tuu mittaan... (6)
Meilld on tavoite lihavat pois! (naurua) (11)

Stressi auttaa kans (useampi yhteen daneen)

Joo joo...voida hyva...hyva harrastus, tosi hyva. (5)
Se sama niin kuin sa nalka pitaisi syoda. Jos nalka
pakko sydda... (mydétdilyd, naurua) Ma tunte sama,
jos ei liikku tuntee (mielessa) jotakin puuttuu. Jota-
kin puuttuu. (10)

Joo ja sama kun tylsaa yksin kavelee. Yhdessa jos on
tai kun aiti ottaa mukana hyva kavely...mutta yksin
ei tykkaa. (3)

Sind (yksin) menee, menee, menee, ei loppu...(nau-
rua)(4)

Joo mind menen uimahalli (jonkun) kanssa ja jump-
paan vetessa... (8)

Silloin he aloitti me tulee heidén kanssa. (10)
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Liite 5 (2)

Ympariston
vaikutukset

edulliset palvelut/varus-
teet /8

tieto naisille suunna-
tuista palveluista /8

hyva saa, ulkoilu/huono
saa, sisaliikunta /5

Yksi paikka on vain naisille, minakin kayn siella.
Hyva, mutta on kallis. Yksi kerta kavin sielld, mutta
katotaan paljon kallis...saa riittaa (naurua) (1)
Suomessa on kallis vaatteet. (5)

Paljon tulee alennus... (4)

Kuka nyt..yks nainenhan ompelee varusteet... (6)
...kortti on nelja euroa ja kuntosali on 25, yhdessa on
29 euroa. Nyt on tarjous. (12)

..me saamme joskus ilmainen jotakin, koska meilla
ei ole rahaa. (10)

We want to go for exercise and swimming but here
is no place...for only women. (2)

Ja sit voi olla joku kertoo sulle mydhas ku tama aika
on loppu, se vaan kdvi ennen siell3 ja sit siella hyva
paikka ja sielld paljon naiset...ja sina tiedat vain myo-
has kun tama aika on loppu, tdma kestda vain kaks
kuukautta tai kolme kuukautta. Ja sit naiset menee
sinne ei kukaan ilmoitta sulle, sind et tieda mihin...
(6)

Naiset kuntosali Kaarinassa. (11)

Naiset? missa paikka? (10)

...ja sielld ihan sekaisin kaikki miehet ja naiset sa-
maan aikaan ja sina aina paat huivin paalle...(nau-
rua) (6)

Ei hyva jos huivi paalla, pakko laittaa pois. (4)

Mina en tykkaa kavella, kun sielld on liukasta tai kun
tama aika kun talvi on tosi kylma (myétdilyd). Aina
tarvii varovasti ja sind et pysty kdvelemaan vapaasti,
liilan hankala kavella... (6)

Minakin kesalld kdvelen ja talvella menen kuntosa-
lille. (1)

Marraskuu, jos tulee tuuli paljon ja sataa (naurua)
mina en tykkaa. Talvi ei haittaa, mina laittaa vaan
paalle. Ei haittaa talvi. Ma otan hyvat kengat ja takki.
(12)

Ku talvi ni o puku hyva ja paljo lampima ja lunta tu-
lee...(naurua) (9)

ohjattu toiminta /5

Ma tykkaan paikka missd aina ohjaaja sitten se pa-
kottaa sind teet jotain. Sina olet aina yksinasi sina
aina vahan laiska. Ma aloitin sielld Raisiossa sielld
joku sali siell3, liityin jaseneksi siella. Ma haluan ko
minulla selkdongelmia ma haluan...ma menin ensim-
mainen kerta se oli hyva, toinen, sit kolmas, en ma
mene. M3 laitoin kaikki...ko sielld ei oo ohjaaja sina
et pysty tietda mita on oikein ja mitd vaarin ja sit...
(6)

...ei vaan tanssi, musiikki paalle ja opettaja siella...
mitd han tekee, me seuraa...tama kiva, hauska. (1)
Jos sé halua auttaa, auttaa ko kuntosalilla semmo-
nen ja se oli paljon eri kone...joo se mul on vaiva
selkd, siitad puuttuu kuka voi ohjata. (10)
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saannollisyys /5

naisten yhteinen
ryhmétoiminta /7

uusien taitojen oppimi-
nen /5

monipuolisuus /117 ras-
teja kuvissa eri liikkunta-
lajien kohdalla yhteensa

But if they will arrange it every day it would be
good. Otherwise only Monday we will do exercise
(naurua) (2)

Ennen kuin ma aloitin tdhdan ma olin maanantaina ja
perjantaina ja keskiviikko vesijumppa, mutta kuin
ma haluan t3alla ja tuolla ja tuolla...(naurua) ma ha-
luan kaikki, en ehti kdy maanantaina... (10)

Jumppakin on kiva...meilld tanaaki oli, aina joka
maanantai, jumppa naisten kanssa, tosi hyva meni...
(1)

Ja ma sanoin kuin he ovat nuori. Aamulla ma yritin
selittdad tdman aamu (ndyttaa jumppaohjelmasta
muita ryhmia) voi osallistua nuori, joka tekee kovasti
jumppa. Tama (ikiliikkkujat ryhma) oli rauhallinen,
koska kuuluu kuinka vanha sa olet. Mina kuulun ta-
han (ikiliikkujat). (10)

..toinen (kaveri), joo hdn ja monta naiset... (12)

Haluan oppia taalla, uida... (8)

Varmaan tdma talvi...tdma on vaikea, mika tama on-
kaan...toi ja toi ja toi (nayttaa talvilajeja hiihto, luis-
telu) on tosi vaikea...olen kokeillut, huh huh! (nau-
rua)...Mina olen oppi véhan niin kaatuu huo-
nosti...(naurua) Mutta pitaisi kokeilla kaikki... (10)
Mina tykkaan ja mind ei tieda (nayttaa pyorailya)...

)

Tanssi (4)

Kuntosali (7)

Kasipainot (4)

Uinti (10)

Vesiliikunta (4)
Voimistelu, ryhmavoimistelu (14)
Erilaiset pallopelit (31)
Metsdassa liikkuminen (10)
Ulkoilu, lenkkeily (12)
Pyoraily (7)

Leikkivarjo (2)

Talvilajit (12)
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Liite 6

Liite 6. Kutsu valiseminaariin/ty6pajaan.
>
..- MARJAT

Tervetuloa LIIKETTA JA ILOA ARKEEN
kehittimisprojektin viliseminaariin/tyopajaan
maanantaina 22.1.2018 klo 9.30-12.00

Turun amk, Ruiskatu 8, 20720 Turku, auditorio 131

Ohjelma

9.30-10.00 Aamukahvi ja pitvin alustus
Syksylld 2017 toteutettujen maahanmuuttajanaisten
haastattelujen tulosten esittely
sh/ yamk opiskelija Katja Sajanti

10-10.30 Esittely Turun kaupungin liikuntatoimen keviin 2018 palveluista
Turun kaupunki, litkuntapalvelurastaara

10.30-11.15 Tyopajatyoskentelyd, maahanmuuttajanaiset ja
fysioterapiaopiskelijat
Teemoina: kiinnostavat litkuntalajit, litkunta ja ravinto,
liikuntavarusteet
projektirybmdn objeistuksella

11.15-12.00 Yhteenveto ja patvan paatos

Lisitiedot ja ilmoittautumiset:
Katja Sajanti

sihkoposti

puhelinnumero

Kehittamisprojekti on osa MARJAT-hanketta.

NG

= . I TURVAPAIKKA-,

TURKU M’I Sateenkaari Koto KOTOUTTAMSAANAS

TURKU AMK
TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES

KOTOUTTAMISRAHASTO

. . EURCOPAN UNIOKI
Ewoman vorh tla
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Liite 7. TyOpajan teemoihin liittyvat apukysymykset.

KIINNOSTAVAT LIIKUNTALAJIT

- Minkéalaisesta liikunnasta pidat?
- Mitd uusia lajeja haluaisit kokeilla?

- Mita uusia taitoja haluaisit oppia?

LIIKUNTAVARUSTEET

- Minkalaisia varusteita tarvitaan sisaliikunnassa?
- Mita varusteita uimahalliin tarvitaan?

- Sopiva sdadn mukainen ulkoliikuntavarustus?

LIIKUNTA JA RAVINTO

- Miten olisi hyva sydda ennen liikuntaa?
- Enta liikkunnan aikana?

- Ja liikkunnan jalkeen?
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Liite 8

Liite 8. Tybpajan lopputuotoksena syntyneet ideakartat.
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Liite 9. Pilottiryhman aikataulu.

%
Y 4
©

- MARJAT

LIIKETTA JA ILOA ARKEEN keviin 2018 ohjelma

TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES

Piawa | Klo Paikka Litkuntalajt Varusteet Osallistujat
ma 10.10- | Turun amk, Ruiskatu Kehon osien
52. 11.40 8, likuntasali lapikiyntia + jooga Sisilitkuntavaatteet + vesipullo 19
ma 10.10- | Turun amk, Ruiskatu Joustavat vaatteet + kengit ja
12.2. 11.40 8, litkuntasali Keppijumppa vesipullo halutessaan. 12
T-::Z. | Talviloma | e | s
ma 10.10- | Turun amk, Ruiskatu Tanssillista litkuntaa + | Joustavat sisiliikuntavaatteet,
26.2. 11.40 8, litkuntasali leikkeji/ peleji kengit ja vesipullo 10
ma 10.10- | Turun amk, Ruiskatu Parin kanssa leikkejd, Sisilitkuntavaatteet, kengit ja
5.3. 11.40 8, hikuntasali reaktioharjoituksia juomapullo 14
Sisalitkuntavaatteet, kengat ja
ma 10.10- | Turun amk, Ruskatu Lihaskuntoa kohottava | juomapullo. Muut vilineet
12.3. 11.40 8, likuntasali tanssillinen jumppa koululta. 14
Talvilitkuntapitvi: n.35 (osa el
leikkeji, urheilua, Lampimat lilkuntaan sopivat kirjoittanut
ma 10.00- | Impivaaran hihto- hithtokokeilu, talvivaatteet ja kengat + nimed
19.3. 14.00 maa pulkkailu vesipullo listaan)
Tomminnallisia
harjoitteita Sisalitkuntavaatteet, kengat ja
ma 10.10- | Turun amk, Ruiskatu pistetyoskentelyna, juomapullo. Muut vilineet
26.3. 11.40 8, litkuntasali venyttelyi koululta 15
ma —— | Padsiiinen | 00 c—memeee—— | e
24
Ernlaista lukkumista
ma 10.10- | Turun amk, Ruiskatu koripallo vilineeni + Slsiliikuntavaatteet ja kengit,
9.4. 11.40 8, litkuntasali koripallopeli juomapullo. 16
pe 13.00- | Kupittaan keilahalli, Joustavat vaatteet ja juomapullo.
13.4. 15.00 Kupittaankuja 1 Keilaus Muut varusteet keilahallilta. 16
Jumppapallo koululta,
ma 10.10- | Turun amk, Ruiskatu Jumppapallo + sisilitkuntavaatteet,
16.4. 11.40 8, lilkuntasali norsupallo-peli sisapelikengit ja juomapullo 14
to 10.00- | Turun Urheilulitto, Tutustuminen
19.4. 11.30 Jumppala perhetouhulaan Naiset ja lapset 0
Uimapuku (pitii olla
uimapukukangastal) ;uimalakk:
ke 10.15- | Turun amk, Ruiskatu, (jos ei kastele hiuksia), pyyhe,
254 11.45 uima-allas Vesilitkunta peseytymisvilineet, juomapullo 14
5
(vappuaatto,
ma 10.10- | Turun amk, Ruiskatu Sauvakively + Ulkoliikuntavaatteet siin opetuskoti
30.4. 11.40 8, hikuntasali kepptjumppa mukaan kiinni)
Keskivartalon ja
ma 10.10- | Turun amk, Ruiskatu ylikropan Sisilitkuntavaatteet, juomapullo
7.5 11.40 8, likuntasali vahvisturmnen ja kengit 14
pog M
TURKU AMK ] I AAAMULTT0- 18
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Liite 10 (1)
Liite 10. Pilottiryhman palautelomake.

MINKALAINEN OLO JA FYYSINEN KUNTO SINULLA OLI...

e ENNEN LIIKUNTARYHMAN ALOITTAMISTA? Merkkaa rasti ' X = sopivaan kohtaan!

e NYT LIIKUNTARYHMAN PAATTYESSA? Merkkaa rasti ' X sopivaan kohtaan!
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Liite 10 (2)

MUUTA PALAUTETTA LIIKUNTARYHMASTA:

KITOS!
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