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Tulevaisuuden skenaarion mukaan likkumattomuus lisdantyy Suomessa. Tasta
seuraa vakavia terveys- ja talousongelmia, jos emme tee asialle jotain. Kehitta-
mistehtavani tavoitteena oli luoda tyopaikkani Liikunta- ja Hyvinvointikeskus Ap-
licon kautta saannollisesti liikkuvien maaraa lisadavaa yhteistyota Lohjalla. Tarkoi-
tuksena oli tehda yhteistyosuunnitelma tulevaisuuden liikkumattomuuden haas-
teita varten.

Koska tarkoituksena oli ennakoiva toiminta, kehittamistehtavan ongelmanaset-
telu oli tulevaisuuden ennustamista. Lahestymistapa oli laadullinen, koska halu-
sin saada yhteistydsuunnitelmaan eri osapuolten nakemykset tutkittavasta ai-
heesta. Siksi jarjestin kaksi tulevaisuusverstasta, joihin osallistui 7 eri lohjalaista
toimijaa. Verstaiden tavoitteena oli 10ytaa vaihtoehtoisia toimintatapoja, jotta tu-
levaisuudessa mahdollisimman moni lohjalainen liikkuisi terveyssuositusten mu-
kaisesti.

Kehittamistehtavan lopputuloksena syntyi yhteistydosuunnitelma terveytta edista-
van liikunnan lisaamiseksi. Suunnitelman keskiossa oli Liikkuva Lohja -yhdistyk-
sen perustaminen vuoden 2019 alussa. Yhteistydsuunnitelman toimintamallissa
yhdistyksen toimijat jakaantuisivat "sisaanheittgjiin” ja "toteuttajiin”. Sisaanheitta-
jia ovat esimerkiksi terveydenhuollon ammattilaiset ja toteuttajina liikunta-alan
ammattilaiset. Nain terveydenhuolto pystyisi tarjoamaan alle terveyssuositusten
likkuvalle liikuntaa l1aakkeena, ohjaamalla hanet likkumaan enemman liikunta-
alan ammattilaisen avulla. Verstaissa suunniteltiin alustavasti Liikunta- ja hyvin-
vointifestivaalit kesalle 2019, jolloin julkaistaan yhdistyksen valmis toimintamalli.

Taman tutkimuksellisen kehittamistehtavan perusteella meidan tulisi lisata tietoi-
suutta liikunnan positiivisista terveysvaikutuksista organisaatioissa, joissa tyos-
kennellaan alle terveyssuositusten liikkuvien kanssa. Kun sisaanheittajat itse ko-
kevat liikunnan terveyttaan edistavaksi ja tuntevat toteuttajien palvelutarjonnan,
he todennakoisesti suosittelevat toteuttajien liikuntapalveluita asiakkailleen. Mita
enemman sisaanheittajat suosittelevat liikuntaa, sitd enemman toteuttajilla on
toita. Todennakoisesti silloin alle terveyssuositusten liikkuva ryhtyy liikunnal-
liseksi ja on terveempi, jolloin myos terveydenhuoltokulut laskevat.

Asiasanat ennakoiva toiminta, liikkunta, terveys, yhteistydsuunni-
telma, tulevaisuusverstas
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According to a future scenario, physical inactivity will increase in Finland. It will
cause several health and economic problems unless we do something about it.
The goal of this master’s thesis was to create collaboration with Liikunta- ja
Hyvinvointikeskus Aplico with the actors in Lohja to increase health promoting
physical activity. The purpose was to make a collaboration plan to tackle the
challenges of physical inactivity.

The purpose of this study was proactive action, and the problem setting of the
thesis was done through future prediction. The approach of the thesis is
qualitative due to the fact that several views of the research subject were hoped
for. Two future factories were organised. Seven different organizations took part
in it. The goal of the factories was to find alternative ways of acting, so in the
future as many people as possible in Lohja would move according to the health
guidelines.

The result of this thesis is a collaboration plan to increase health promoting
physical activity. The main point of the plan is to found the Union of Physically
Active Lohja in the beginning of the year 2019. In the action model of the plan,
there were two types of actors the "greeters” and the “executors”. For example,
a greeter would be a health care worker and an executor a physical exercise
professional. The health care worker could prescribe physical exercise for
persons to move under the instructions of the health guidelines, and to guide
them to get more active with the help of a physical exercise professional. In the
summer 2019, the Union will organize an Exercise and Well-being Festival, where
the action model will be launched.

Based on this research, knowledge of physical exercise positive health effects in
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people become more physically active and healthier, and also health care
expenses may decrease.
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1 JOHDANTO

Valmistuessani Rovaniemen ammattikorkeakoulusta likunnanohjaajaksi vuonna
2013, en uskonut jatkavani viela joskus ylempaan ammattikorkeakouluun. Pidin
itseani enemman kaytannon toimijana kuin teoreettisena tutkijana. Lisaksi koin
haasteena englannin kielen taitoni, joka oli ehka tyydyttava. Tunnistin myos ka-
pinoivani perinteista tieteellista kirjoittamista vastaan ja tutkimukselliseen ajatte-
luun minulla tuntui olevan liian mustavalkoinen maailmankuva. Mutta minulla on
yksi ominaisuus, joka on tuonut minut tahan pisteeseen. Armeijan reserviupsee-
rikoulussa joukkueeni luutnantti jakoi minulle erdan harjoituksen lopuksi johtaja-
suorituksestani palkinnon. Muistan hanen perustelunsa ikuisesti: "Ja sitten mi-
nulla on viela lopuksi yksi sotilaskodin kahvilippu palkinnoksi upseerioppilaalle,
joka ei ole johtajataidoiltaan ehka se taitavin tai karismaattisin, mutta han yrittda
enemman kuin muut.” Kun minulta I0ytyy intohimoa ja tahtoa toteuttaa jotain, en

lopeta yrittamista koskaan.

Liikunta on elamani taman hetken intohimo ja siksi olen personal trainer lohjalai-
sessa yrityksessa Liikunta- ja Hyvinvointikeskus Aplico Oy. Olen liikunnan ja liik-
kujan palvelija. Haluan auttaa ihmisia liikkumaan terveytensa kannalta riittavasti
ja talla hetkella teen sita yksi asiakas kerrallaan. Mita jos voisinkin vaikuttaa tyol-
lani kerralla suurempaan maaraan liikuntaa tarvitsevia? Ajatus johdatteli minut
lopulta tutkimaan omaa osaamistani seka Aplicon potentiaalia, tydelaman kehit-

tamisen ja esimiestyon koulutusohjelman avulla Lapin Ammattikorkeakoulussa.

Kehittamistehtavani rakentaminen alkoi viime syksyna vuonna 2017, jolloin ka-
velin tydnantajani toimistoon ja ehdotin kehittamistehtavani aiheen liittyvan jollain
tavalla ihmiskunnan pelastamiseen liikunnan avulla. Tyonantajani katsoi minuun
hakeltyneena ja yritti ehdottaa tavoitetta, joka ei olisi niin suureellinen ja maail-
maa syleileva kuten olin pyoritellyt mielikuvituksellisessa paassani. Kun kerran
Aplicosta tuli kehittamistehtavani tilaaja, se halusi hieman konkreettisemman ta-
voitteen. Samaa tietysti toivoi Lapin ammattikorkeakoulu. Tydnantajani kertoi on-
gelmakseen, ettemme tavoita tarpeeksi alle terveyssuositusten liikkkuvia ihmisia
Lohjalla. Toiveena oli tutkia Lohjalla Aplicon ulkopuolisia yhteistydmahdollisuuk-
sia haasteen ratkaisemiseksi. Aloimme kokoamaan yhteista ajatusta siita, voisiko
kehittamistehtavani edistaa liikkumista luomalla jollain menetelmalla yhteistyota

Aplicon ulkopuolisten toimijoiden kanssa.
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Koska aioimme kehittaa yhteistyota tulevaisuuteen, paadyin yrittamaan yhteistoi-
mintaa tulevaisuusverstas-menetelman avulla. Tulevaisuusverstas muokkaantui
tassa tehtavassa tulevaisuuden tutkimisen aineiston keruu- ja -analysointimene-
telmaksi. Toivoin taman tehtavan avulla vaikuttavani kerralla suurempaan jouk-

koon liikkumattomia, jos onnistuisimme liikuntaa lisdavaan yhteistyohon.

Jos haluamme lisata terveyssuositusten mukaisesti likkuvien maaraa maas-
samme, on aika avata ovet, kutsua toimijat saman katon alle ja lyoda kadet yh-
teen. Tassa kehittamistehtavani raportissa esittelen, miten yhteistydsuunnitel-

man toteutus sujui kohdallani, millainen siita syntyi ja mita siita opin.

Kehittamistehtavani on kuin ovi, jonka pystyttamiseen Lapin ammattikorkeakoulu
on antanut tietyt karmit. Ovi on pystytetty tutkimusmenetelmien saranoilla. Kehit-
tamistehtavan vaikutus on tulevaisuudessa ja se odottaa oven toisella puolella.
Avaimia oven avaamiseen etsin teoreettisessa viitekehyksessa. Lopussa pohdin,
saanko ovea koskaan auki. Miksi taytyy edes rakentaa ovi? Miksi en kulje suo-

raan tulevaisuuteen avoimesta aukosta?



3
2 KEHITTAMISTEHTAVAN TARKOITUS JA TAVOITE

Paatimme yhdessa opinnaytetyoni tilaajan Liikunta- ja Hyvinvointikeskus Aplicon
kanssa kehittamistehtavani tarkoitukseksi kehittaa yhteistyosuunnitelma tulevai-
suuden liikkkumattomuuden haasteita varten. Tavoitteena on luoda Liikunta- ja
Hyvinvointikeskus Aplicon kautta saanndllisesti liikkuvien maaraa lisaavaa yh-
teistyota Lohjalla (Kuvio 1).

Kehittamistehtava vastaa seuraavaan kysymykseen:

Miten organisaatioiden valisella yhteistydlla voidaan auttaa lohjalaisia liikkumaan

terveyssuositusten mukaisesti?

- 3 [E

ALLE TERVEYSSUOSITUSTEN
LIIKKUVA LOHJALAINEN

¢

L

LOHJALAISET ﬁp
LIIKUNTAPALVELUT <
(J

%.ﬁ"@ﬁz-ul—ll-‘”

Kuvio 1. Kehittamistehtadvan ongelman kuvaaja
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3 LIIKUNNAN VAIKUTUKSET TERVEYTEEN JA YHTEISKUNTAAN

3.1 Terveys ja liikunnan terveyssuositukset

Ihmisen terveys nayttaisi olevan kuin kauan kadoksissa ollut avain, jolla voi avata
mahdollisuuksien oven. Kansan terveys ei kiinnostanut vallan kahvasta nauttivia
ennen kuin ihmisten terveydesta oli hyotya kahvan pystyttamiseen. Yhteiskunta
tarvitsee terveitd tyontekijoitd, koska sen idea on yhteison jasenten tyonteon
kautta ansaittu yhteinen hyva, josta yhteison jasenet paasevat sitten nauttimaan.
(Aristoteles 2012, 7; Kauhanen ym. 2013, 44-48.)

1900-luvulla terveyden tutkimisen kehitys on pidentanyt ikdamme seka tehnyt
meista yha toimintakykyisempia myos vanhemmalla ialla (Austad 1999, 61; Mar-
telin, Sihvonen & Koskinen 2016, 36-39). Terveys avaa oven yhteisen hyvan to-
teuttamiseen ja siksi olemme valmiita uhraamaan aikaa sen yllapitamiseen. Mita

terveys sitten tarkoittaa?

Maailman terveysjarjesto World Health Organization (WHO) julisti vuonna 1948
terveyden tarkoittavan taydellisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoin-
nin tilaa. Liikuntalaaketieteen professori llkka Vuori (2011, 21) tarkensi ajatusta
kuvaamalla terveytta kykyna kestaa elimiston sisaisia ja ulkoisia kuormituksia.
Kyseisen kyvyn avulla ihmisen olisi tarkoitus edistaa elamansa sailymista ja ela-
man perustehtavien suorittamista. (Vuori 2011, 21.)

Terveyden avain on voimavara, jonka avulla voi avata oven Ioytaakseen elaman
paamaaran. Ihmisen omat kokemukset seka hanen arvonsa ja asenteensa vai-
kuttavat siihen, miten ihminen kokee terveytensa. Tarkeaa terveyden kannalta on
tunne siita, etta pystyy huolehtimaan itsestaan ja mahdollisuus paattaa teoistaan.
(Hofgastein 2011; Huttunen 2015; Segar, Guérin, Phillips & Fortier 2016, 98.)

Liikunta edistaga monien tutkimuksien mukaan ihmisen terveytta (Warburton, Ni-
col & Bredin 2006, 801; Reiner, Niermann, Jekauc & Woll 2013, 1; Sallis 2015,
39). Liikunnan avulla pystytaan parantaa ihmisen kykya kestaa Vuoren (2011,
21) esittdmia sisaisia, etta ulkoisia kuormituksia kuten sydan-, verisuoni-, tuki- ja
likuntaelinsairauksia seka toisen asteen diabetesta (Warburton ym. 2006, 801;
Chodzko-Zajko ym. 2009, 1510-1516; Valtion liikuntaneuvosto 2012, 4; 2015, 7-

9; WHO 2017). Lisaksi Mandolesin ym. (2018) mukaan saanndllisen aerobisen
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likunnan on todettu parantavan muistia ja yleista hyvinvointia seka vahentavan

ahdistusta ja masennusta.

Suomalaisen hoitotyon ohjenuoran Kaypa-suosituksien ja WHO:n fyysisen aktii-
visuuden suositusten mukaan, ihmisen pitaisi harrastaa kohtuukuormitteista kes-
tavyysliikuntaa vahintaan 2,5 tuntia viikossa, seka lihaskuntoa kohentavaa liikun-
taa kaksi kertaa viikkossa. Kohtuukuormitteisella kestavyysliikunnalla tarkoitetaan
reipasta kavelya, sauvakavelya tai rauhallista pyorailya eli liikuntaa, jossa hen-
gastyy jonkun verran pystyen vielda samalla puhumaan. Lihaskuntoa kohenta-
vaksi liikunnaksi lasketaan kuntosaliharjoittelu, jumppa tai tanssi. (Tarnanen,
Rauramaa & Kukkonen-Harjula 2016; WHO 2017.) Ohjeiden noudattamiseen
lOytyy hyvat perustelut, silla niiden on yksinkertaisesti todettu parantavan ihmisen
terveytta (Warburton ym. 2006, 807).

Vaikka vapaa-ajan liikunta on ollut tilastollisesti nousussa, suomalaisten tyoikais-
ten (15-64 -vuotiaat) haaste terveyden edistamisen kannalta on se, etta lahes
puolet tyoikaisista liikkkui 2010-luvun alussa terveytensa kannalta riittdmattomasti
(Husu, Paronen, Suni & Vasankari ym. 2011, 31-36). Valtion liikuntaneuvoston
(2012, 5; 2015, 10) selonteoissa kavi ilmi, etta vain joka 10. tyoikaisista liikkui
suositusten mukaisesti kokonaisuudessaan. Noin puolet kaikista tyoikaisista liik-
kui kuitenkin kestavyyskuntonsa kannalta riittavasti, mutta noin 20 % ei liikkunut
saanndllisesti lainkaan. Vain alle viidennes harjoitti lihaskuntoaan saannollisesti
vahintaan 2 kertaa viikossa. (Husu ym. 2011, 35-36 Valtion liikuntaneuvosto
2012, 5; Tarnanen, Rauramaa & Kukkonen-Harjula 2016).

Tilanne ei ole vuonna 2018 juurikaan muuttunut. Uusin suomalaisten fyysisen
kunnon ja — aktiivisuuden tutkimuskatsaus vaeston tilasta kertoi, etta kestavyys-
likuntasuositusten mukainen liikkuminen on jopa hieman vahentynyt. Lihaskun-
tolikunnan maara on taas hieman noussut nuoremmissa ikdryhmissa vuodesta
2009. Tyoikaiset ovat tutkimuksen mukaan paikallaan joko istuen tai makuullaan
keskimaarin 60 % valveillaoloajastaan. (Husu ym. 2018, 20; 26-28.)

Huolestuttavaa on vuonna 2012 tehdyssa tutkimuksessa toteamus, jossa koko

maailmassa vuosittain jopa 3,2 miljoonaa kuolemaa johtuu likkumattomuudesta
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tai liilan vahaisesta liikunnasta (Lim ym. 2012). Jos liikkumattomuuden elaman-
tyyli jatkuu ja lisdantyy, terveyden avain jaa kayttamatta. Nain mahdollisuuksien
ovi pysyy visusti suljettuna.

3.2 Liikunnan vaikutus talouteen

Sen lisaksi, etta likunta on avain terveyteen, se nayttaisi olevan avain Suomen
valtion taloudellisiin haasteisiin. Terveyssuositusten mukaisen liikunnan lisdami-
nen vaestossa voisi vahentaa yhteiskunnan taloudellisia kustannuksia (Husu ym.
2011, 9-10; Reiner ym. 2013, 1). Esimerkiksi toisen tyypin diabeteksen paaasial-
linen syy on likkumattomuus 27 prosentilla sairastuneista. Suomessa diabetek-
sen osalta jo vuonna 2007 liikkkumattomuuden kustannukset olivat noin 700 mil-
joonaa euroa. Suomalaisten tuki- ja liikuntaelimiston sairauksista johtuvista tyo-
poissaolojen suorat vuosikustannukset olivat yli 200 miljoonaa euroa. (Husu ym.
2011, 9-10; Paajanen.)

Liikkumattomuuden taloudelliset kustannukset ovat yli kymmenessa vuodessa
vain jatkaneet kasvuaan. Vasankari ja Kolu (2018, 57) selvittivat raportissaan va-
haisen fyysisen aktiivisuuden, runsaan istumisen ja huonon fyysisen kunnon ai-
heuttamia yhteiskunnallisia kustannuksia Suomessa. Raportin arvio oli, etta liik-
kumattomuuden kustannukset ja tuottavuuden menetykset olisivat vuosittain noin
3,2-7,5 miljardia euroa (Vasankari ja Kolu 2018, 57).

Nykyinen liikuntajarjestelma nayttaa edistavan vain jo valmiiksi aktiivisten ihmis-
ten liikkumista. Eri hallinnonalojen linjauksissa aletaan hiljalleen huomioida alle
terveyssuositusten liikkuvien aktivointi ja yksinkertaisesti ihmisten hyvinvoinnin
kehittaminen liikkunnan avulla. (Valtion liikuntaneuvosto 2012, 4; 2015, 7-9; Paa-
janen 2017.) Yksi Vasankarin ja Kolun (2018, 58) raportin ehdotuksista liikunnan
lisaamiseksi oli eri alojen yhteistyon lisdaminen, joka toimii myos kehittamisteh-

tavani kantavana teemana.

3.3 Liikuntaa ladkkeeksi

*Jos liikuntaharjoitus olisi ldéke, se olisi voimakkain ldéke, jonka ldékéri voi kos-
kaan potilaalleen méérété” (Sallis 2015, 39).

Liikunnan on tullut aika raivata itselleen paikkansa ihmisen terveyden yhtena suu-

rimpana vaikuttajana. Kalifornian yliopiston laaketieteen professori Robert Sallis
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(2015, 39) mainitsi artikkelissaan, etta liikkuntaharjoitus on voimakkain laake,
jonka laakari voi potilaalleen maarata. Olen toiminut personal trainerina tata kir-
joittaessani kohta 5 vuotta, jonka aikana olen ohjannut yli 3000 tuntia yksilooh-
jausta ihmisille. Naen tyossani pelkan yksittaisen liikunnanohjauksen lisaksi oh-
jattavan asiakkaan kehityksen matkan. Valmennettuani satoja asiakkaita urallani,
olen paatynyt Sallisin kanssa samaan mielipiteeseen. Varsinkin likkumattoman
ihmisen aloittaessa liikkumaan, tapahtuu suurin kehitys hanen terveydentilas-
saan. Nain todettiin myos Warburtonin (2006, 807) tutkimuksessa, jossa tutkittiin

fyysisen aktiivisuuden vaikutusta terveyteen.

UKK-instituutti on kehittanyt terveydenhuollon ammattilaisia varten lilkkkumisre-
septin, joka on tarkoitettu liikuntaneuvonnan tyokaluksi. Liikkumisreseptin poh-
jana on vuosina 2001-2004 toteutettu likkumisreseptihanke, jonka tarkoituksena
oli luoda toimintamalli likunnan hyodyntamiseksi osana terveydenhuollon toimin-
taa. Toimintamallissa terveydenhuollon ammattilainen selvittaa UKK-instituutin
lomakkeen mukaisesti potilaan liikuntatottumukset, riittavyys terveyden kannalta
ja liikkumisen tavoitteet. Vastauksien perusteella potilaalle annetaan liikkkumis-
ohje, jossa nakyvat likkumisen muodot, useus, kesto ja rasittavuus. Liikkumisre-
septin antamisen jalkeen olisi tarkoitus seurata liikkumisen toteutumista. UKK-
instituutin internet-sivujen mukaan liikkumisreseptin kayttd on kuitenkin ollut

hankkeen jalkeen varsin vahaista. (UKK-instituutti 2018.)

VertaisnakOkulmaa kehittamistehtavaani etsiessani, |0ysin aiheeseen liittyen
Stina Haikan (2012) ylemman ammattikorkeakoulun opinnaytetyon aikuisten lii-
kuntaneuvonnasta terveydenhuollossa. Siina Haikka oli tutkinut Tampereella
Kaukajarven terveysaseman liikuntaneuvonnan kaytantoja ja paikallista yhteis-
tyota terveysliikunnan edistdmiseksi. Haastattelujen perusteella liikkuntaneuvon-
nan yhteistyo terveydenhuollon sisalla oli vahaista ja siita ei oltu sovittu yhteisia
saantoja tai seurantaa. Haikan opinnaytetyon tuloksissa todettiin tarkeana, etta
johdon tuki ja sitoutuminen johtaisivat parempaan yhteistyohon liikkkumisreseptin
toteutuksessa. (Haikka 2012, 62-63.)

Liikkumisreseptia kokeiltiin onnistuneesti Uudessa-Seelannissa. Elley ja tutki-
musryhma tutkivat vuonna 2003 lisaako aikuisten terveydenhuollosta lahtien ta-
pahtuva liikkumisresepti fyysista aktiivisuutta? Siina terveydenhuollon ammatti-
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laiset saivat 4 tunnin koulutuksen motivointitekniikoista, joita pystyivat sitten kayt-
tamaan antaessaan asiakkaalle liikkumisreseptin. Alle terveyssuositusten liik-
kuva potilas ohjattiin kyseisen koulutuksen kayneelle ja he yhdessa potilaan
kanssa sopivat likkumistavoitteet, jotka potilas sai viela kirjallisena (liikkumisre-
septi). Samalla kyseinen liikkumisresepti faksattiin paikallisille likunta-alan am-
mattilaisille, jonka jalkeen he soittivat 3 motivointipuhelua potilaille seuraavan 3
kuukauden aikana. Puheluiden tavoitteena oli saada potilas likkumaan liikkkumis-
reseptin mukaisesti ja likunta-alan ammattilaisilla oli lupa tarjota omia liikuntapal-
velujaan tarvittaessa. He lahettivat myos tarkemmat harjoitusohjelmat potilaille.
(Elley, Kerse, Arroll & Robinson 2003.)

12 kuukauden tutkimusjakson jalkeen tuloksena oli, etta liikkumisreseptin avulla
ohjeistetut potilaat liikkuivat keskimaarin 34 minuuttia enemman viikossa kuin po-
tilaat, joita ei ohjeistettu. Kaytannossa kymmenesta kirjoitetusta liikkumisresep-
tista, aina yksi ihminen saavutti interventiossa tavoitellun 2,5 tuntia liikuntaa vii-
kossa. Samalla tutkimusryhma totesi likkumisreseptin paranteen potilaiden ela-
manlaatua. (Elley ym. 2003.) Beck (2015, 1) ja tutkimusryhma huomasivat liikku-
misreseptin yksilOllisten ohjeiden mukaisen liikunnan ennaltaehkaisevan myos

osteoporoosia.

Terveydenhuollon ohjeistama liikkkumisresepti nayttaisi toimivan ja maksaa va-
hemman kuin luottaa yksin muihin hoitomuotoihin. Vain 2-4 minuutin 1aakarin
neuvonnalla perusterveydenhuollon vastaanotolla, on todettu olevan vaikutusta
fyysisen aktiivisuuden lisdantymiseen. Kyseisessa neuvonnassa laakari kysyy
potilaan fyysisen aktiivisuuden maarasta, jonka jalkeen han kirjoittaa paperille
maarayksen liikkua monipuolisesti vahintaan 2,5 tuntia viikkossa saannollisesti.
Liséksi on tehokasta neuvoa potilasta seuraamaan liikkumisen maaraa kirjoitta-
malla liikuntakerrat itselleen muistiin viikoittain. Jos mahdollista Iaakari voi suosi-
tella potilaalle virallisesti koulutetun liikkunta-alan ammattilaisen palveluja, koska
harjoitusohjelmien on todettu olevan tehokkaampia ohjatusti. (Thornton ym.
2016, 1-5.) Nain todettiin myos Diasin, Saavedran ja Ratamessin (2016, 12) tut-
kimuksessa, jossa selvitettiin personal trainerin vaikutusta ihmisen vastusharjoit-
telun kehittymiseen 6 kuukauden aikana. Tutkijat havaitsivat ihmisen kehittyvan
tehokkaammin personal trainerin valvonnan alla kuin ilman. (Dias ym. 2016, 12.)
Samoihin tuloksiin paadyttiin myos Storerin ym. (2013, 2005) ja Mazzettin ym.

(1998, 4) tutkijaryhmien 12 viikon tutkimusjakson osalta.
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Terveydenhuollon ammattilaisten liikkumisreseptin kirjoittamisen aktiivisuuteen
vaikuttaa heidan oma fyysinen aktiivisuutensa. Siksi yhteistyota lilkunta-alan am-
mattilaisten kanssa voisi luoda siten, etta likunnanohjaaja ohjaisi liikuntaa saan-
nollisesti terveydenhuollon ammattilaisille ja samalla opastaisi heita liikkumisre-
septin neuvontaan. (Thornton ym. 2016, 4-5.) Koska kaytanndossa likkumisresep-
tin neuvonta ja motivointi on saman tapaista, mita me personal trainerit teemme

aina jokaisen yksilovalmennussuhteen alussa.

Juuri liikkumattomien liikuttamisessa lepaa yhteiskuntamme terveyden tulevai-
suus. Vaikuttaisi silta, etta likkumisresepti ja personal training -palvelun yhdista-
minen voisi olla yksi erinomainen keino saada alle terveyssuositusten liikkuva
lohjalainen liikkumaan suositusten mukaisesti. Meilla on siis yksi vaikuttava
keino, miten likkumattomuuden ongelmaan voisimme vaikuttaa, mutta emme
talla hetkella tavoita tarpeeksi apua tarvitsevia. Avain on olemassa, miten sai-
simme ihmiset |I0ytamaan sen? Kehittamistehtavani tulokset tarjosivat yhdenlai-

sen toimintamallin tdhan haasteeseen.
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4 LIKUNTA JA HYVINVOINTI LOHJALLA

4.1 Lohjalaisten liikunnan ja hyvinvoinnin tila

Kehittamistehtavani kohderyhmana ovat lohjalaiset, jolloin on mielestani jarkevaa
tutustua Lohjan kaupungin liikuntastrategiaan. Lohja on yli 47 000 asukkaan kau-
punki 58 kilometrin paassa Helsingista. Aihealueeseeni liittyen sen strategiassa
kerrotaan vahvuuksiksi vetovoimaiset liikunta- ja hyvinvointipalvelut. Lohjalla on
runsaat 260 liikuntapaikkaa ja sen kasvustrategian liikunnan kehittamisohjelman
visio on: "Lohjalla liikkuvat kaikki.” Keskeisia periaatteita kasvustrategian mukaan
ovat yhteisty0 ja likkumattomien voimakkaampi huomioon ottaminen. Toimenpi-
teissd mainitaan myOs kolmannen sektorin palvelujen hyédyntaminen. Kaupun-
gin tavoitteena on saada kaikkien lohjalaisten liikuntapalveluiden tuottajat sa-
maan portaaliin. (Lohjan kaupunkistrategia 2017-2025; Lohjan kasvustrategian
likunnan kehittamisohjelma 2013-2021; Lohjan liikuntapaikat ja -tilat 2018.)

Koska Lohjan kaupunki haluaa kasvaa tulevaisuudessa 1 % vuodessa, on se
paattanyt liikunnan kehittamisohjelmassaan pyrkia kayttamaan liikuntapalvelui-
taan merkittavana osanaan kaupungin markkinoinnissa. Lohjalla on laadukas
ymparistd harjuineen, jarvineen ja metsineen, joten se on paattanyt panostaa
luontoliikuntaan. Lohjan kaupunki aikoo kehittda myads Iahiliikuntamahdollisuuk-
sia nykyista voimakkaammin. Sen ajatuksena on jarjestaa kolmannen sektorin
kanssa yhteistyossa monipuolisia liikuntatapahtumia. (Lohjan kasvustrategian lii-
kunnan kehittamisohjelma 2013-2021.)

Lohjan laaja hyvinvointikertomus l0ytyi vuodelta 2013, josta tarkastelin tervey-
teen ja toimintakykyyn liittyvia mittareita. 70 % lohjalaisista vastaajista koki fyysi-
sen terveydentilansa hyvaksija 10 % huonoksi vuonna 2011. Tuki- ja liikuntaelin-
ten seka sidekudossairauksien takia tyokyvyttomyyselaketta saavien 16-64 -vuo-
tiaiden osuus oli 2 %. Mielenterveyden ja kayttaytymisen hairididen vuoksi tyoky-
vyttomyyselaketta saavien 25-64 -vuotiaiden osuus oli 3,3 %. Lohjan sairastu-
vuusindeksi vuonna 2011 oli 95,5 %, mutta vuonna 2018 se on jo 99,3 %. Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos on luonut valtakunnallisen sairastavuusindeksin,
joka kuvaa suomalaisten kuntien ja alueiden vaeston sairastavuutta suhteessa
koko maan tasoon. Vertailuluku on koko maan keskiarvo 100 %. Mita pienempi
prosenttilukema on, sen vahemman sairastuvuutta on kyseisella alueella. (Lohjan
laaja liikuntakertomus 2013, 48-50; 63-65; THL 2018.)
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Sairastavuusindeksiin lukeutuu 7 eri sairausryhmaa. Liikunnan on todettu autta-
van naista sairausryhmista sepelvaltimotauteihin, tuki- ja liikuntaelinsairauksiin ja
mielenterveyssairauksiin (Fox 1999, 411; Warburton ym. 2006, 801; Mammen &
Faulkner 2013, 649; Mandolesi ym. 2018). Vuosien 2013-2015 aikana tehdyn
sairastavuusindeksissa tyokyvyttomyytta eniten aiheuttivat tuki- ja liikuntaelinsai-
raudet (24,1%) ja mielenterveyssairaudet (45,1%). Samat sairausryhmat aiheut-
tivat myOs eniten vajausta elamanlaadussa. Terveydenhuollon kustannukset taas
jakaantuvat prosentuaalisesti paljon tasaisemmin, mutta karkipaikkaa piti edel-
leen tuki- ja liikuntaelinsairaudet (11%). (Koskinen 2017, 28.)

Jos Lohjalla tyokyvyttomyyselaketta saa tuki-, liikuntaelin-, sidekudossairauksien
ja mielenterveyshairididen vuoksi n. 5 % tyoikaisista, se tarkoittaa n. 2350 ih-
mista. Jos sairastavuusindeksista tyokyvyttomyytta aiheuttivat sepelvaltimosai-
raudet, tuki- ja liikuntaelinsairaudet seka mielenterveyssairaudet n. 70 % tapauk-
sista, se tarkoittaa n. 1645 ihmista. Jos arvioiden mukaan tyoikaisista suomalai-
sista vain 10 % liikkuu terveyssuositusten mukaisesti, se tarkoittaisi suoraan suh-
teutettuna sita, ettd naista 1645 ihmisesta todennakoisesti vain 164 ihmista on
likkunut tarpeeksi ja joutuneet silti jattamaan tyonsa kesken. Mita jos loput 1481
olisivat likkuneet terveytensa kannalta riittavasti? Onnistuisimmeko liikuntaa li-

saavalla yhteistyolla auttamaan lohjalaisten tyokyvykkyytta?

4.2 Liikunta- ja Hyvinvointikeskus Aplico Oy

Kehittamistehtavani tilaaja on lohjalainen liikunta-alan yritys, Liikunta- ja Hyvin-
vointikeskus Aplico Oy. Aplico aloitti toimintansa vuonna 2004 ja se on kehittynyt
Lohjan suurimmaksi yksityiseksi liikunta- ja hyvinvointikeskukseksi. Aloitin tyoni
personal trainerina Aplicossa vuonna 2013 ammattikorkeakoulusta valmistumi-
seni lopulla. Tyopaikallani personal trainer on yksilovalmentaja, joka ohjaa asiak-
kaalle sovitun maaran henkilokohtaisia liikuntaohjauksia maksua vastaan. Val-
mennukseen kuuluu liikunnanohjauksen lisaksi kehonkoostumusmittaus, liikketes-

teja ja ravinto-ohjausta. (Osterberg-Hurme 2018.)

Suurin osa personal training -asiakkaistamme on tyoikaisia ihmisia, jotka jo en-
nen personal trainer -ohjausta liikkuvat kuntokeskuksessamme (Koivuporras

2017.) Tyopaikan mentorini kanssa kaytyjen kehittdmistehtavakeskustelujen
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pohjalta aloin kiinnostua siita, miten saisimme paremmin tavoitettua alle terveys-
suositusten liikkuvat inmiset. Millainen ovi voisi johdattaa liikkumattomat liikunnan

pariin?

Olen paassyt viime vuosina todistamaan yrityksen johdon innovatiivisuutta. To-
teutimme vuosien 2016-2017 aikana Aplicon strategian paivitystyon, jonka tavoit-
teena oli tarkentaa strategiaa nykytilan ja tulevaisuuden uusien haasteiden va-
ralle. Kyseisessa kehittamistyossa yrityksen johto kaytti strategian ja liikkeenjoh-
don professoreiden Kimin ja Mauborgnen (2010) kehittamaa "Sinisen meren stra-
tegiaa”, jonka paaajatuksena on luoda yritykselle taysin kilpailumerkitykseton
asema. Tyo toteutettiin yhteistydssa koko henkilokunnan ja asiakkaiden kesken
yhteistoiminnallisia keinoja kayttaen. Se karsi pois turhaa ja vahvisti yhteista aja-
tustamme siita, mita Aplico on tulevaisuudessa. Halusin kehittamistehtavani ra-
kentuvan jatkumoksi jo tehdylle strategian paivitystyolle. (Osterberg-Hurme,
2018.)

Strategian paivitystyolla emme hakeneet lyhyen tahtaimen hyotya vaan lah-
dimme luomaan ratkaisuja tulevaisuuteen. Burke, Stel ja Thurik (2008) vertasivat
tutkimuksessaan sinisen meren strategiaa ns. kilpailulliseen strategiaan. He ha-
vaitsivat, etta Kimin ja Mauborgnen vaittamaa taysin kilpailumerkityksetonta ase-
maa ei sinisella strategialla saavutettu. Kilpailullinen strategia oli lyhyen tahtai-
men tavoitteissa taloudellisesti kannattavampi vaihtoehto. Mutta he korostivat,
ettad sinisen meren strategia on erinomainen strategiavalinta, jos tavoitteena on
pitkan aikavalin tavoite. Siina mittarissa se oli kilpailullista strategiaa parempi.
(Burke, Stel & Thurik 2008, 24-25.)

Strategian paivitystyon jalkeen tietyt asiat pysyivat edelleen samoina kuin yrityk-
sen perustamisen jalkeen, mutta joitain asioita selkiytettiin. Aplico on liikunta- ja
hyvinvointikeskus, joka on olemassa asiakkaitaan varten. Sen toiminnan tarkoi-
tuksena on tuottaa asiakkailleen terveytta, iloa ja hyvaa oloa liikkunta- ja hyvin-
vointipalveluiden avulla. Tavoiteltava palvelukokemus asiakkaalle paivittaisessa
toiminnassa on "arjesta elamys”. Jotta palvelu onnistuisi erityisen hyvin, kannat-
taa keskittya palvelemaan tiettya kohderyhmaa. Siksi luokittelimme asiakkai-
tamme strategian paivitystyon asiakasprofiileihin. Naita profiileja ovat Tapaliik-
kuja, Epavarma, Kausiliikkuja, Fiilistelija ja Intohimoinen. Tarkeimmat asiakas-
profiiliryhmat toiminnassa ovat talla hetkella Epavarma (Liite 1) ja Tapaliikkuja.
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(Osterberg-Hurme 2018.) Me siis haluamme, etta liikkumaton ihminen alkaisi
liikkumaan. Kun han liikkkuu, haluamme turvata sen, etta han liikkkuu sdannollisesti

koko loppueldman.

4.3 Alle terveyssuositusten liikkuva lohjalainen

Kehittamistehtavani kohderyhmana ovat lohjalaiset, jotka liikkuvat alle WHO:n
maarittelemien terveyssuositusten, joissa tulisi harrastaa kohtuukuormitteista
kestavyysliikkuntaa vahintaan 2,5 tuntia viikossa seka lihaskuntoa kohentavaa lii-
kuntaa kaksi kertaa viikossa (WHO 2017). Osa liikkuu silloin talldin vuodessa riit-
tavan maaran, mutta tassa tapauksessa rajauksen ulkopuolelle jatetdan saannol-
lisesti liikkuvien joukko ja rajauksen sisalle heidat, jotka liikkuvat epasaannolli-

sesti.

Alle terveyssuositusten liikkuva lohjalainen on yleensa hyvin epavarma omasta
likkumisestaan. Epavarman asiakasprofiilin (Liite 1) mukaan arvioimme, etta Ap-
licon asiakkaista 16 % on epavarmoja liikkujia. Liite 1 on kuva Aplicon manuaa-
lista ja siita voi havaita epavarmojen tarvitsevan ohjausta ja opastusta. He saat-
tavat my0s olla epavarmoja ryhmassa jarjestetyissa liikuntatilanteissa. Tahan tar-
peeseen personal training -palvelu olisikin erittdin sopiva, koska siina asiakasta
opastetaan liikkumaan yksiloohjaus-tilanteissa.

Aplicon epavarman liikkkujan profiilin (Liite 1) mukaiset haasteet ovat syita siihen,
miksi ihminen ei liiku terveyssuositusten mukaisesti. Jotta voidaan auttaa epa-
varmaa liikkujaa tarpeeksi, on hyva tiedostaa, millainen on epavarma liikkuja ja
miten hanta voisi auttaa. Kohderyhmaa rajaa myos heidan asuinpaikkansa, eli
rajaus sisaltda vain Lohjalla asuvat ihmiset. Nain perusteellinen nimike taman
opinnaytetyon autettavalle kohderyhmalle on alle terveyssuositusten liikkuva loh-
Jalainen. Han on myos tyoikainen, koska Aplicon paakohderyhma on tyoikaiset.
Kehittamistehtavani avainkysymys on se, miten juuri tata kohderyhmaa autetaan
likkumaan tarpeeksi. Kaytin epavarman liikkujan profiilia kuvatessani alle ter-
veyssuositusten liikkuvan lohjalaisen haasteita tulevaisuusverstaisiin osallistu-
ville. Profiilin kuvauksia kaytettiin myos tulevaisuusverstaisiin kutsuttujen epavar-

mojen liikkkujien valitsemisperusteina.
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5 TULEVAISUUDEN TUTKIMINEN KEHITTAMISTEHTAVASSA

5.1 Yhteistyosuunnitelma ennakoivana toimintana

"Sitd mité ei tied&, pitdé tutkia” - Sokrates (Platon 1978, 131)

Kehittamistehtavani tarkoituksena on tehda yhteistydsuunnitelma tulevaisuuden
likkumattomuuden haasteita varten. Koska tarkoituksena on ennakoiva toiminta,
ongelmanasettelu on tulevaisuuden tutkimista ja tulevan ennustamista (Koppa
2018). Tulevaisuuden ennustaminen on Mannermaan (1993, 2) tulkinnan mu-
kaan oma tieteellinen tutkimusalansa, jossa tutkimuskohde on nykyisyydessa,
mutta sita pyritaan tarkastelemaan monitieteisesta nakokulmasta kasin raken-

taen perusteltuja kehityskulkuja tulevaisuudesta.

Wendell Bell ja James Mau (1971, 7-8) totesivat jo 70-luvulla tulevaisuuden tut-
kimisen perustuvan hyvin samalla tavalla eri mahdollisuuksille kuten nykyajan
tutkiminen. Nykyajan- ja tulevaisuuden tutkiminen ovat itseasiassa hyvin lahella
toisiaan, koska kumpikaan ei pysty taydellisesti kertomaan koko totuutta. Tule-
vaisuus vain vaikuttaa epatodelliselta, koska emme pysty muistamaan sita. Tar-
kastelemme nykyisyytta tietysta nakokulmasta kerrallaan, jolloin osa nykyisyy-
desta on peitossa kaiken aikaa. Esimerkiksi meille tarjotut uutiset ovat aina jon-
kun tai joidenkin valinta. Jotkut ovat paattaneet mitka kaikista uutisista tuodaan
nahtavillemme. (Bell & Mau 1971, 7-9.)

Tulevaisuudentutkija Inayatullahin (2013, 45) mielesta tulevaisuudentutkijan tulisi
pitda huoli kuudesta asiasta, jotta tulevaisuudentutkimusta voidaan pitda mah-
dollisimman luotettavana tai todennakoisena. Inayatullah kaytti niistad kuuden pi-
larin mielikuvaa, mutta kehittamistehtavassani ne ovat oven kuusi saranaa. Ovi
saattaa pysya naista yhdellakin saranalla pystyssa, mutta silloin se avautuu hei-
kosti. Mitd enemman kestavia saranoita raskaalla ovellani on, sitd todennakoi-

semmin se toimii tulevaisuudessa.

Ensimmaisena tarkastelussa on sarana, jonka nimi on kartoitus. Siina kartoitan
tutkittavan kohteen historiaa, nykyisyytta ja tulevaisuutta. Tutkimuskohteeseen
liittyvan kirjoitetun historian luotettavuutta taytyi kuitenkin Bellin ja Maun (1971,
7-9) mukaan kyseenalaistaa, koska jotkut valtaapitavat ovat kirjoittaneet historiaa
uudelleen heille sopivaksi. Jos nykyisyyden tutkimisessa on aukkoja subjektiivi-

sen valinnan vuoksi, aukkoja 10ytyy myos historian tutkimisesta.
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Toinen sarana on nimeltaan ennakointi eli mita ennakoivia toimia mahdollisesti
tehdaan asian hyvaksi? (Inayatullah 2013, 45-47). Kehittamistehtavassani kartoi-
tin aihetta tutkimuskirjallisuutta apuna kayttaen, jolloin sain kuvan liikkkumatto-
muuden kehityksesta ja samalla tutustuin toimiin, jotka voisivat siihen paranta-
vasti vaikuttaa. Tulevaisuuden tutkimista tuotettua tietoa ei siis tassa mielessa

voi aliarvostaa verrattuna nykyisyyden tietoon. (Bell & Mau 1971, 7-9.)

Mita tieto sitten tarkoittaa ja miten siita syntyy totuus? Lammenranta (1993, 79)
pohti tiedon analyysia Sokrateen ehdotuksen kautta, jossa "tieto on samaa kuin
oikea kasitys yhdessa selityksen kanssa?” (Platon 1979, 342). Havainnollistan
tiedon analyysia esimerkilla, joka perustuu Lammenrannan perinteisen tiedon
analyysiin. Esimerkissa mina tiedan, etta liikkumattomuus heikentaa terveytta,

jos ja vain jos
1) vaitteeni on tosi
2) mina uskon, etta likkumattomuus heikentaa terveytta

3) olen oikeutettu uskomaan, etta likkumattomuus heikentaa terveytta (Lam-
menranta 1993, 79).

Nama ehdot ovat tiedolle valttamattomia ja tiedon luonteen ymmartaminen vaatii
yleensa viela kasitteiden selventamista (Lammenranta 1993, 79-80). Jotta tieto
voi olla tietoa, siihen liittyy uskomus. Uskomuksia kuvataan lauseina, joissa esiin-
tyy ettd-sana. Esimerkiksi "Mina pelkaan, etta inmisten liikkumattomuus lisdan-
tyy”. Uskomukset tuntuvat aina joltakin ja tunteeseen |0ytyy aina jokin peruste.
Tunnetta voi perustella tieteellisesti toteutetulla tutkimuksella, joka kertoo mita
todennakoisesti taman tutkimuksen perusteella tapahtuu. Koska tietoon liittyy us-
kominen, tietdminen on aina jollakin tapaa uskomus. Uskomus on totta silloin,

kun todellisuus on sita mita uskomus esittaa. (Lammenranta 1993, 80-82.)

Tulevaisuutta tarkasteltaessa luodaan uskomuksia ja tulevaisuuden tiedosta tu-
lee totta vasta sitten kun se tapahtuu. Nyt voimme vain paattaa tehda asioita,
jotka johtavat todennakdisesti toivottuun tulokseen. Luomme tutkimuksien poh-
jalta skenaarioita. (Inayatullah 2013, 37-38.) Jos jokin skenaario vaikuttaa huo-

nolta versiolta yhteisolle, pitaisikd yhteison silloin yrittaa estaa skenaarion toteu-
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tuminen? Tulevaisuuden tutkimisessa on se hyva puoli, etta tulevaisuuteen pys-
tyy vaikuttamaan. Kun taas nykyisyyden tutkimuksessa tutkitaan asiaa, joka on
jo tapahtunut, jolloin siihen ei voi vaikuttaa. Siita voi vain oppia.

Kolmas luotettavuuden ja todennakoisyyden sarana on ajoitus, jolla Inayatullah
(2013, 48) tarkoittaa tutkimuskohteen mallin selvittamista eli milla tavalla kohde
kayttaytyy pitkalla aikavalilla? Tama tarkoittaa kehittdmistehtavassani liikkumat-
tomuuden kehittymisen huomioimista. Miten ihmisen liikkkuminen on muuttunut

aikojen saatossa ja voiko sama kaava toistua tulevaisuudessa?

Neljannen saranan taytyy syventda kasitysta kohteesta, jolloin selvitetaan mista
kyseinen toiminta johtuu (Inayatullah 2013, 52). Yritin kehittamistehtavassani sel-
vittda, miksi ihmiset eivat liiku tarpeeksi. Tata kannatti Inayatullahin (2013, 52)
mukaan lahtea pohtimaan kerros kerrokselta, jolloin yritetdaan nahda toiminnan
taakse. Jos suurin osa suomalaisista ei liiku tarpeeksi, kenen tai minka syy se
on? Loytyyko vastaus ihmisesta itsestaan vai vaikuttaako toimintamalliin jotain

opittua ja voiko siitd oppia pois?

Viides sarana tukee ovea, kun mietitdan vaihtoehtoisia skenaarioita tutkittavan
asian kannalta. Naita suuntia on yleensa nelja ja ne ovat: jatkuva kasvu, romah-
dus, vakaa tila ja muutos. Mita tapahtuu, jos inmisten liikkumattomuus lisdantyy?
Romahtaako silloin ihmisten hyvinvointi? Mita jos nykyinen tilanne sailyy? Voi-
daanko tilannetta jotenkin muuttaa ja jos voidaan, miten siihen paastaan? Vii-
meisin kysymys johdattaa meidat viimeisen saranan luokse, joka on muutos. Jos
halutaan muuttaa tulevaisuuden kehityspolkua mieleisekseen, taytyy selvittaa
ensin mita kohti halutaan kulkea? Jos halutaan kulkea kohti terveytta edistavan
likunnan lisaamista, mita siita seuraa? Muutos kannattaa visualisoida ja sen jal-

keen keksia tapoja paasta muutokseen. (Inayatullah 2013, 56-58.)

Kehittamistehtavani tulevaisuusverstas-tapahtumissa visualisoin vaihtoehtoisen
negatiivisen kehityspolun kertomalla, miten olemme nykyhetken tilanteeseen
paatyneet ja mihin tama mahdollisesti johtaa. Taman jalkeen osallistujat suunnit-
televat yhteistydsuunnitelman, jonka avulla terveytta edistavaa liikuntaa lisataan

tulevaisuudessa.
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5.2 Lahestymistapana laadullinen tutkimus

Kehittamistehtavan lahestymistapa on laadullinen, koska tarkoituksena on saada
yhteistydsuunnitelmaan liittyvien osapuolten ndkemykset tutkittavasta aiheesta.
Kun kohteena on eri ihmisten nakemykset aiheesta ja nakemyksien hyvaksi kayt-
taminen kehitystyossa, puhutaan laadullisesta lahestymistavasta. Laadullisessa
lahestymistavassa kehittamistehtavan teoria rakentuu aiemmista tehdyista tutki-
muksista seka tekijan omasta ajattelusta ja paattelysta. (Varto 1992, 23-24; Es-
kola & Suoranta 1998, 13; Tuomivaara 2005, 29; Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka 2012, 5-6.)

Kriittisen rationalismin kehittajan, filosofi Karl Popperin (1963, 36-37) mukaan
teoria on tieteellisten standardien mukainen, jos sita pystytaan testaamaan tai
kumoamaan. Popper muistutti minua siita, ettd mille tahansa teorialle on helppo
hakea vahvistuksia, jos vain etsimme vahvistuksia (Popper 1963, 36). Opinnay-
tety6oppaan (Karna ym. 2016, 5) mukaan tutkimuksellinen kehittamistehtava ei
ole tutkimus, enka tassa ole luomassa tieteellista teoriaa, mutta tutkimuksellisuu-
dessa taytyy pyrkia tarkastelemaan tehtavaansa myos kumoamisen nakokul-
masta. Kehittamistehtavastani syntyi tuloksia, jotka asetan myos epailyksen alle.

Laadullisen kehittamistehtavan teoriapohjaa kutsutaan nimella teoreettinen viite-
kehys. Se tarkoittaa pohjan luomista kehittamistehtavalle eli mihin aiempiin tutki-
muksiin perustuu tehtavan lahtokohdat ja mihin suuntaan sita tulisi vieda? Teo-
reettisen viitekehyksen tarkoituksena on auttaa kehittamistehtavan tekijaa jarjes-
telemaan ja tulkitsemaan valittua aihettaan. (Maxwell 2008, 216-218; Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2012, 11-12.) Luvut 3-5 ovat kehittamistehtavani teo-
reettinen viitekehys ja naissa avataan perusteita riittavan likunnan hyodyille seka
mika on tilanne Suomessa ja Lohjalla. Mista kehittamistehtavani tutkimuksellinen

teoria koostuu? Miksi tama tehtava on minulle ja tilaajalleni tarkeaa?

Teoreettisen viitekehyksen pohjalta paatetaan kehittamistehtavan ongelma, jo-
hon halutaan hakea vastaus (Maxwell 2008, 216; Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka 2012, 13). Tehtavani ongelma on tyoni tilaajan mielesta se, etteivat lohja-
laiset palveluntarjoajat tee riittavasti yhteistyota lisatakseen terveytta edistavaa
likuntaa. Suunnitelmavaiheessa etsin sopivan menetelman, jolla voisimme luoda

yhteistydsuunnitelman eri lohjalaisten organisaatioiden kesken. Koska opinnay-
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tetyon tilaaja on Liikunta- ja hyvinvointikeskus Aplico, halutut yhteistyborganisaa-
tiot nostettiin esiin Aplicon nakdkulmasta. Sopivaksi menetelmaksi valikoitui tule-
vaisuusverstas, koska siina tyoskennellaan yhteistoiminnallisesti ja luodaan kay-
tannonlaheinen toimintasuunnitelma (Apel 2004; Lauttamaki 2014, 2). Nama oli-
vat asioita, joita kehittamistehtavani tilaaja toivoi. Kyseiset yhteistyoorganisaatiot

sain selvitettya tulevaisuusverstaan pilotoinnissa.

Menetelman toteutuksesta on tarkoitus synnyttda aineistoa, joka mahdollisesti
tuo jotain uutta aiheeseen. Aineiston analysointi tarkoittaa menetelmasta synty-
neen aineiston yksinkertaistamista tai tiivistamista, josta tekija voi l0ytaa vastauk-
sia kehittamistehtavani kysymyksiin. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2012,
73.) Aineiston analysointiin on taas kehitetty erilaisia analysointimenetelmia,
joista valitsin aineistolahtoisen sisallonanalyysin. Aineistolahtoisessa analysoin-
nissa lahdetaan rakentamaan teoriaa aineistosta kohti teoriaa (Eskola & Suo-
ranta 1998, 19). Koska tama opinnaytetyo on tutkimuksellinen kehittamistehtava,
laadullisesta nakokulmasta sen teoria eli tuotos on tulevaisuusverstas-menetel-
man avulla monien eri asiantuntijoiden nakemyksista syntynyt yhteistyosuunni-

telma.

5.3 Tapaustutkimuksellinen strategia

Kehittamistehtavan strategiassa on tapaustutkimuksen piirteita. Tapaustutkimuk-
sessa tutkitaan tiettya tapausta kayttamalla apuna eri tavoin hankittuja tietoja (Ei-
senhardt 1989, 534; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Tassa kehitta-
mistehtavassa toteutan kaksi tulevaisuusverstas-tapahtumaa, joiden toteutusta
pyrin kuvaamaan mahdollisimman tarkasti. Lapin ammattikorkeakoulun oppaan
mukaan kehittamistehtavassa taytyy nakya prosessin kuvaus ja tulevaisuusvers-
tas-tapahtumien toteutus kuuluu olennaisena osana siihen (Karna ym. 2016, 5).
Tasta syysta kehittamistehtavassa nakyy tapaustutkimuksellinen ote. Toisaalta
kehittamistehtavani tarkoitus on luoda tulevaisuuteen yhteistydsuunnitelma, jol-

loin tulevaisuusverstas-tapahtumat toimivat vain lopputuloksen tydkaluina.

Tapaustutkimus voi olla my0s yksittaisen ilmion tutkimista ja kehittamistehtavani
tarkastelussa oleva ilmid on liikkumattomuuden lisaantyminen tulevaisuudessa
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Koska kyseessa on kehittamisteh-
tava, tata ilmiota vastaan tehtavani pyrkii kehittdamaan yksittaisen yhteistyosuun-

nitelman, joka on itsessaan oma tapauksensa. Se on toistettavissa esimerkiksi
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toisessa kaupungissa, mutta koska yhteiso ja siihen osallistuvat ihmiset ovat eri-
laisia, odotettavat tulokset eivat valttamatta ole samoja.

Baxter ja Jack (2008, 545) pitivat artikkelissaan tapaustutkimuksen perusteena,
etta se vastaa kysymyksiin, miten ja miksi. Kehittamistyoni pyrkii vastaamaan yh-
teistydosuunnitelman avulla, miten pystyisimme yhteistyolla auttamaan alle ter-
veyssuositusten liikkuvia lohjalaisia likkumaan enemman. Kysymykseen, miksi
kyseinen yhteistydsuunnitelma tarvitaan, vastasin teoreettisessa viitekehyk-
sessa. Lyhyesti likunnan lisdaminen lisaisi terveytta ja sita kautta lohjalaisten hy-
vinvointia seka vahentaisi yhteiskunnallisia kuluja. Tata haastetta varten tehdaan
yhteistydosuunnitelma, koska eri organisaatioiden ja alojen valisella yhteistyolla
uskotaan Vasankarin ja Kolun (2018, 58) raportin mukaan olevan tulevaisuu-
dessa tehokas vaikutus liikkumisen lisaamiseen. Kehittamistehtavani perustuu
siis nykytiedosta nousevalle uskomukselle, koska tulevaisuuden ennustaminen
perustuu Inayatullahin (2013, 37-38) mukaan uskomuksille tai arvauksille, joiden
pohjana on nykyisyyden tieto ja historian kehitys.

Koska kehittamistehtavassani tahdataan toimintaan ja sita kautta tulevaisuuden
asiantilan muutokseen, puhutaan pragmatismisesta suuntauksesta. Pragmatismi
on tieteenfilosofinen suuntaus, jossa korostetaan tiedon kaytannollista luonnetta.
Siina ajattelu pyritdan tuomaan osaksi toimintaa, jotta niiden todellinen merkitys
voidaan saada selville. (Hookway 2008; Pihlstrom 2014.)
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6 KEHITTAMISTEHTAVAN MENETELMAT

6.1 Tulevaisuusverstas

Aineistonkeruumenetelmana kaytan tulevaisuusverstasta. Tulevaisuusverstaan
toiminta-ajatus (Kuvio 2) on tuoda saman ongelman kanssa painivia eri taustaisia
ihmisia yhteen ja saada nain monia nakokulmia ongelman ratkaisuun. Tulevai-
suusverstaassa tavoitteena on |0ytaa vaihtoehtoisia tapoja toimia, jotta tulevai-
suuden huono skenaario ei toteutuisi. (Apel 2004; Lauttamaki 2014, 2.) Tassa
tapauksessa huono tulevaisuuden skenaario on se, etta likkumattomien ihmisten

maara lisaantyy tulevaisuudessa.

OOO
OOOO OOO

o  IDEAT
O O
OO

TOIMINTA

TULEVAISUUSPYORA SUUNNITELMA

Kuvio 2. Tulevaisuusverstaan toiminta-ajatus

Inayatullahin (2013, 40) mukaan voidaan puhua tulevaisuuden tutkimisesta, kun
tulevaisuuden suunnitelma sijoittuu vahintaan viiden vuoden paahan. Kehittamis-
tehtavani yhteistydsuunnitelman ensimmainen vaihe laitetaan todennakoisesti
tapahtumaan jo vuoden paasta, jolloin jain miettimaan viela tarkemmin menetel-
man valintaa. Paadyin kuitenkin tulevaisuusverstaan kayttoon, koska taman ke-
hittamistehtavan tavoitteena on pitempiaikainen vaikutus. Eli todennakdisesti nyt
luodun yhteistyosuunnitelman vaikutus nakyy vasta 5-10 vuoden kuluessa. Silloin

Inayatullahin maaritelma pitaa taman kehittamistehtavan osalta paikkansa.

Tulevaisuusverstas koostuu kolmesta vaiheesta (Kuvio 3). N&ita ovat valmistelu-
, ideointi- ja todennusvaihe. Valmisteluvaiheessa tarkoituksena on hakea tausta-
tietoa kyseiseen aiheeseen ja luoda kysymys esilla olevaan ongelmaan. Kaytan-
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non asioihin kuuluu valmisteluvaiheessa kutsujen lahettaminen osallistuijille, tyos-
kentelytilan varaaminen, tarvittavien valineiden hankinta tyoskentelytilaan ja
mahdollisen tarjoilun valmistelu. (Apel 2004, 4-6; Lauttamaki 2014, 5.)

Valmistelu Ideointi Todennus

Tammi- Huhti- Kesakuu
maaliskuu toukokuu

Kuvio 3. Tulevaisuusverstas-tyoskentelyn vaiheet kronologisesti

Paatin jo suunnitteluvaiheessa, etta valmisteluvaiheeseen kuuluu myos tulevai-
suusverstaan pilotointi. Pilotointi eli menetelman esitestaus on tarkeaa, koska se
lisdd kehittamistehtdvan luotettavuutta (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2012, 26). En halunnut, etta teen paatoksen tulevaisuusverstaan osallistujista
pelkastaan itse vaan halusin osallistaa muut Aplicon tyontekijat mukaan paatok-
sentekoon, jolloin pilotissa tavoitteena on kokeilun lisaksi paattaa tulevaisuusver-
staaseen kutsuttavat toimijat.

Ideointivaiheeseen kuuluu kehittamistehtavassani ensimmainen tulevaisuusvers-
tas-tapahtuma, jossa kaytetaan tulevaisuuspyoraa. Tulevaisuuspyora (Kuvio 4)
muistuttaa ajatuskarttaa, johon osallistujat lisaavat oman nakemyksensa itsenai-
sesti kysymysta pohdittuaan. Ideointivaihe on luova prosessi, jossa halutaan
saada esille mahdollisimman monia nakokulmia tulevaisuudesta. Siina on tar-
keda hyvaksya kaikki ideat, jopa ne hulluimmat. (Apel 2004, 5-6; Lauttamaki
2014, 5.)
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Kuvio 4. Tulevaisuuspyoran malli

Todennusvaiheen tavoite on tuottaa toimintasuunnitelma (Kuvio 5). ldeointivai-
heen ideoista valitaan toteuttamiskelpoisimmat vaihtoehdot. Naista kirjoitetaan
sitten konkreettinen suunnitelma aikatauluineen ja sovitaan vastuualueet. Tule-
vaisuusverstaassa onkin tarkoitus tuottaa toimintaa, ei pelkastaan hyvia ideoita.
(Apel 2004, 6; Lauttamaki 2014, 5.) Koska kehittamistehtavassani on tarkoitus
tuottaa yhteistyota, nimesin tulevaisuusverstaan toimintasuunnitelman yhteistyo-

suunnitelmaksi.

Kuvio 5. Toimintasuunnitelman malli

Lauttamaen (2014, 4) kirjoittaman tulevaisuusverstaan oppaan mukaan minimi-
tapaamisaika on 3 tuntia. Aikataulujen vuoksi sovimme tyOnantajani kanssa, etta
jaamme ajan kahteen kahden tunnin tapaamisaikaan. Kokonaisuudessaan tule-

vaisuusverstas-tapahtuma sisaltaa sen jarjestavan ohjaajan nakokulmasta viisi
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vaihetta: valmistelu, tutustuminen ja ongelman esittely, tulevaisuuspyora, aihe-
alueen valinta seka toimintasuunnitelma (Kuvio 6). (Apel 2004, 5-6; Lauttamaki
2014, 5.)

Valmisteluvaihe alkaa kutsujen lahettamisella. Lahetan kutsut sahkopostilla ja
pyydan vastaanottajaa vastaamaan viestiin tiettyyn aikarajaan mennessa, jotta
pystyn varaamaan sopivan kokoisen tilan. Osallistujien maaran mukaan arvioin
my0s tarjoilun maaran, kuten esimerkiksi sen paljonko kahvia taytyy keittaa, jotta
sita riittaa kaikille. Kuulostaa lopputuloksen kannalta mitattoémalta, mutta kun yri-
tetaan luoda luovaan tyohon mahdollistavat viihtyisat olosuhteet, kahvin ennen-
aikainen loppuminen voi vaikuttaa osallistujan mielentilaan negatiivisesti ja se

saattaa myrkyttaa koko ryhman luovaa tyoskentelya.

Paatin tehda tulevaisuusverstaan ohjelmarungoksi Powerpoint-esityksen, joka
toimii tietoperustan ja ohjeistuksieni tukena. Tahan kaytan paljon opinnaytetyo-
suunnitelmani tietoperustaa. Teen ensimmaisen version siita pilottiin, jonka jal-
keen muokkaan sita pilotin palautteen ja uuden tiedonhaun mukaan. Taytyy kui-
tenkin muistaa, etta pilotissa osallistujat ovat personal trainereita, jolloin nako-
kulma Powerpoint-esitykseen taytyy koskea heidan tyotaan. Lopullisissa tulevai-
suusverstas-tapahtumissa minun taytyy ottaa huomioon osallistujien lIahtokohdat
aiheeseen ja yleistaa esitysta hieman.

Koska kyseessa on kehittamistehtava ja osallistujien tyoskentelyn tulokset kuva-
taan, tussien jalki on hyva olla selkeda. Kannattaa siis panostaa kynien laatuun
ja siihen, etta tilasta 10ytyy eri varisia ja paksuisia tusseja. Paperien kokoakin
kannattaa miettia etukateen, itse kaytan tilassa jo valmiiksi olevia A1-kokoisia
papereja ja hieman isompia post it -lappuja. Poydat yhdistan kahdeksi erilliseksi

poytakokonaisuudeksi ja pidan huolen, etta poydan ymparilla mahtuu liikkumaan.

Kun tulevaisuusverstas alkaa, osallistujien olisi hyva tutustua toisiinsa ennen
tyoskentelya. Tahan tulevaisuusverstaan ohjeistuksissa ei |0ytynyt tarkempia oh-
jeita vaan sen toteutus jatettiin ohjaajalle. Jaan osallistujat kahteen ryhmaan niin,
ettd ryhmassa olisi mahdollisimman paljon eri toimijoiden edustajia ja annan hei-
dan vapaasti kertoa itsestaan lyhyesti ryhmansa sisalla. Tutustumisen jalkeen
vasta ohjeistan ryhmat tyoskentelyyn. Ohjeistuksen apuna kaytan tekemaani Po-
werpoint-esitysta ja siina alustan ryhmalle tydomme lahtokohdan, tulevaisuuden
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skenaarion ja ongelman, johon haemme tulevaisuusverstaassamme ratkaisua.
(Apel 2004, 5-6; Lauttamaki 2014, 5.)

Taman jalkeen ohjeistan tulevaisuuspyoran vaihe vaiheelta. Ohjaajan tehtavana
on tyoskentelyn aikana seurata, miten tyoskentely edistyy ja johdatella tarvitta-
essa ongelman aareen. Ohjaajana painotan kaikkien ideoiden hyvaksyntaa ja
kannustan hulluilta kuulostaviin ideoihin. Samalla yritan pitaa huolen aikatau-
lusta. (Apel 2004, 5-6; Lauttamaki 2014, 5.)

Tulevaisuuspyorasta ryhma valitsee itselleen aihealueen. Ohjeistuksessa ohjaa-
jan tulee kannustaa hulluttelujen sijaan kriittisyyteen ja aiheen kaytannollisyy-
teen. Eli onko kyseinen aihealue oikeasti mahdollista toteuttaa tietyn ajan kulu-
essa? (Apel 2004, 5-6; Lauttamaki 2014, 5.)

Tasta paastaankin toimintasuunnitelmavaiheeseen. Opinnaytetyoni tulevaisuus-
verstaan toimintasuunnitelmat tarkoittavat yhteistydsuunnitelmia. Toimintasuun-
nitelmien ohjeistuksessa ohjaajan taytyy muistaa korostaa kronologista aikajar-
jestysta. Eli milloin eri toimintasuunnitelman vaiheet toteutetaan ja kuka on vas-
tuussa mistakin vaiheesta? Samalla arvioidaan toimintasuunnitelman toteutumi-
sen kannalta riittavat resurssit. (Apel 2004, 5-6; Lauttamaki 2014, 5.)
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~
o Kutsut, tila, tarjoilu, kynat, paperit, post it -laput ja poytien jarjestely
J
~
BN © Itsensd esittely, ryhmajako, ryhmdldisten tutustuminen, powerpoint-esitys ja taustatieto
ja ongelman
esittely J
~
¢ Ohijeistus, seuranta, aikataulusta muistuttaminen, ongelman dareen johdattelu, hulluttelu ja
o kaikkien ideoiden hyvéaksynta
pyoéra Y,
~
¢ Ohijeistus, kriittisyyteen kannustaminen ja kaytannéllisyys
Aihealueen
valinta )
~
¢ Ohjeistus, toiminnan eri vaiheet aikajarjestyksessa, eri vaiheiden ajankohdat, resurssien
Toiminta- arviointi ja tehtdvien vastuualueet
suunnitelma Y,

Kuvio 6. Tulevaisuusverstas-tapahtuman jarjestavan ohjaajan muistilista

6.2 Tulevaisuusverstaan aineistolahtoinen sisallonanalyysi

Laadullisen aineiston analyysissa olisi jopa suotavaa, etta kehittamistehtavan te-
kija yllattyisi tai oppisi jotain uutta (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2012, 14).
Jotta tama lahtokohta tayttyisi, osallistujat toimivat itse tulevaisuusverstas-tyos-
kentelyssa aineistolahtoisen sisallonanalyysin tekijoina. Nain mina itse pystyn
olemaan mahdollisimman paljon vaikuttamatta lopputulokseen, jolloin tutkijan ob-
jektiivisuus sailyy. Tulevaisuusverstas-tapahtumat toimivat siis itse aineiston ke-
ruu- seka aineiston analysointimenetelmana. Aineistolahtdinen sisallonanalyysin
eri vaiheita ovat aineiston pelkistaminen, pelkistettyjen ilmaisujen listaaminen,
pelkistettyjen ilmausten yhdistaminen ja alaluokkien muodostaminen seka ala-
luokkien yhdistaminen ja ylaluokkien muodostaminen niistd. Taman aineiston tar-
koituksena on auttaa johtopaatoksien luomisessa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 119.)

Suunnittelin tyoni aineistolahtodisen sisallonanalyysin seuraavasti:

1. Tulevaisuusverstaan toimijat tuovat oman tietonsa aiheeseen liittyen tule-
vaisuuspyoraan, jolloin he pelkistavat tietonsa sanoiksi tai lyhyiksi ilmai-

suiksi (aineiston pelkistaminen).
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Ensimmaisessa jarjestetyssa tulevaisuusverstaassa jokainen Kkirjoittaa post it -
lapuille vastauksiaan kysymykseen: Millainen organisaatioiden valinen yhteistyo
auttaisi lohjalaista likkumaan? Naista asioista syntyy menetelman tulevaisuus-
pyora. Nain jokainen osallistuja tuo oman tietonsa esiin. Koska post it -lappu rajaa
vastausta sanoiksi tai lyhyiksi ilmaisuiksi, aineisto pelkistyy. Taman jalkeen ryh-
mat sijoittavat post it -lappunsa poydallaan olevalle isolle paperille, kirjoittavat ky-

symyksen paperin keskelle ja perustelevat tuomansa tiedon ryhmalleen.

2. Tulevaisuuspyorassa nakyvat kaikki ilmaisut (pelkistettyjen ilmaisujen lis-
taaminen), jossa ne ryhmitellaan eri osa-alueisiin (pelkistettyjen ilmausten

yhdistaminen ja alaluokkien muodostaminen).

Tulevaisuuspyorassa jokainen on avannut ilmaisunsa ja ne ovat kaikkien naky-
villa. Osallistujien on tarkoitus lahted yhdessa keskustellen yhdistamaan samat
asiat ja ryhmitella ilmaisut eri asiakokonaisuuksiksi. Nain muodostuvat aihealueet

ja niiden alaluokat.

3. Ryhma valitsee heidan mielestaan tarkeimmat osa-alueet ja tekevat aika-
janallisen yhteistydsuunnitelman (alaluokkien yhdistaminen ja ylaluokkien
muodostaminen niista). Yhteistydsuunnitelmasta on tarkoitus saada vas-
tauksia kysymykseen: Millainen organisaatioiden valinen yhteistyo auttaa
lohjalaista liikkumaan?

Kun asiakokonaisuudet on luotu, osallistujat valitsevat yhdessa keskustellen to-
teuttamiskelpoisimman asiakokonaisuuden. Toinen tulevaisuusverstas jatkuu
tasta asetelmasta ja sen tavoitteena on sitten luoda valitusta aihealueesta aika-
janallinen yhteistydsuunnitelma. Tarkoituksena on ottaa kuvat kaikista tulevai-
suusverstaiden vaiheista ja kerata kaikki post it -laput talteen. Jokaisesta tapaa-
misesta kirjoitan muistion, johon kirjaan yl6s toiminnan etenemisen, keskustelun

aiheita ja paatoksia.

6.3 Eettisyys ja luotettavuus

Laadulliseen lahestymistapaan kuuluu lopuksi kehittamistehtavan tuloksien tar-
kastelu ja arviointi. Arvioin muun muassa kehittamistehtavani tuotoksen validi-
teettia ja reliabiliteettia. Validiteetti tarkoittaa sitd miten pateva yhteistydsuunni-

telma on? Reliabiliteetti kuvaa sita, miten luotettava ja johdonmukainen se on?
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Kehittamistehtavassa tarkein luotettavuuden kasite on kayttokelpoisuus. Arvioin-
tiin kuuluu myods oman tyon kriittinen analysointi, jota olen pyrkinyt tekemaan
koko oppimisprosessin ajan. (Syrjala ym 1994, 100; Toikko & Rantanen 2009,
121; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2012, 25-27.)

Kehittamistehtavan eettisyytta vaalin pitamalla huolen tieteellisista menettelyta-
voista. Eettisyys alkoi aiheen valinnasta, jossa kannatti pohtia, kenen ehdoilla
aihe valikoitui ja miksi kehittamistehtavaan on ryhdytty? (Hirsjarvi, Remes & Sa-
javaara 2009, 23-25.) Kehittamistehtavani aiheen valintaan vaikutti tyopaikkani
halu kehittaa tyontekijaansa eli minua ja samalla kehittaa tyopaikan toimintaa tut-
kimuksellisella kehittamistehtavalla. Aihe lahti tyopaikkani tarpeesta ja minun
omasta kiinnostuksestani. Kehittamistehtavasta tehtiin toimeksiantositoumus,
jossa sovimme mita tietoja tydnantaja luovutti tehtavaan liittyen ja mihin opiskeli-
jana sitouduin. Aineiston keruuseen kayttamissani menetelmissa on mukana
muita yrityksen tyontekijoita, joille annetaan mahdollisuus paattaa osallistumises-
taan tutkimukseen. Kaikki tulevaisuusverstaisiin osallistuneet allekirjoittavat lupa-
sopimuksen, jossa he antavat luvan tulevaisuusverstaissa kirjoittamiensa teks-
tien kayttoon kehittamistehtavassa. Tyopajassa tyoskentelystd maksetaan yrityk-
sen palkkamallin mukainen kokouspalkkio.

Olen pyrkinyt opinnaytetyota tehdessa objektiivisuuteen ja siihen, etta vaikuttai-
sin tulevaisuusverstaisiin osallistuvien ajatuksiin mahdollisimman vahan. Taydel-
linen objektiivisuus ei kuitenkaan ole mahdollista, joten on tarkeaa tiedostaa omat
ennakkonakemykset liittyen aiheeseen. Pyrin tietoisesti olemaan esimerkiksi tu-
levaisuusverstaiden ohjaajana ohjeiden antamisen jalkeen sivustaseuraaja enka
sano tai kirjoita omia ideoitani suunnitelmiin. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2012, 24.)
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7 KEHITTAMISTEHTAVAN TOTEUTUS

7.1 Valmistelu ja tulevaisuusverstaan pilotti

Ensimmainen vaihe kehittamistehtavassa oli valmistelu, jonka kesto oli 2 kuu-
kautta helmikuusta maaliskuuhun vuonna 2018. Siihen lukeutui menetelman pi-
lotointi, tulevaisuusverstaiden ajankohtien paattaminen ja kutsujen lahettaminen.
Jotta tulevaisuusverstaat olisivat mahdollisimman onnistuneita, paatin pilotoida
menetelman ensin. Pilotointi eli menetelman esitestaus on tarkeaa, koska se li-
saa opinnaytetyon luotettavuutta (Maxwell 2008, 227-228; Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2012, 26). Tulevaisuusverstaan tulevaisuuspyora-tyoskentelya
testasin ensin personal trainer -timimme kanssa, jossa pohdittiin tarvittavia toi-
mijoita tulevaisuusverstaaseen. Siina paasin seuraamaan, paljonko aikaa tyos-
kentelyvaiheet (Kuvio 8) vievat ja mita taytyy ottaa huomioon tulevaisuusverstai-
den toteutuksessa?

Lahetin kutsut tiimimme personal trainereille, joissa pyrin valttdmaan kertomasta
aiheesta liikaa. Pohdiskelin ennakkomateriaalinkin lahettamista, mutta halusin
personal trainereilta mahdollisimman omaperaisia ehdotuksia ja ennakkomateri-
aali saattaisi ohjata heidan ajatuksiaan liikkaa minun ajatuksieni suuntaisesti. Tu-
levaisuusverstaan ajatuksena on pyrkia luoviin ja laatikon ulkopuolelle johtaviin
ideoihin, jolloin ohjaaja pystyy helposti vaikuttamaan osallistujien ajatuksiin. Ta-
han en halunnut lahted, koska tarkoituksena oli kuitenkin saada ohjattavien rat-

kaisuja aiheeseen, ei minun ratkaisuja heidan kynastaan.

Pilottiin saapui 4 personal traineria viiden hengen tiimistamme ja se jarjestettiin
tyopaikkani kokouksiin tarkoitetussa klubitilassa. Ennen pilottia olin asettanut
poydalle A1-kokoisen paperin, reilusti post it -lappuja ja kynia. Hoidin klubitilaan
my0Os kahvi- ja vesitarjoilun. Johdatin pilottia Powerpoint-esityksella. Pilotti alkoi
tulevaisuuspyoralla, jossa esittelin ohjaajan roolissa ensin opinnaytetyoni aiheen
ja tehtavanannon. Taman jalkeen ryhma mietti yksin 7 minuuttia vastausta kysy-

mykseen:

"Kenen kanssa Aplicon kannattaisi tehdéa yhteistyété ja toteuttaa tulevaisuusvers-

tas?”
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Jokainen kirjoitti vastauksia vahintaan 6 kappaletta, joista jokainen oli kirjoitettu
omalle post it -lapulle selkealla kasialalla. Poydalla lepaavalle A1-paperin kes-
kelle osallistujat kirjoittivat aiheen:

"Tulevaisuusverstaan toimijat”

Osallistujat kokosivat aiheen ymparille post it -lappunsa. Taman jalkeen samat
asiat koottiin yhteen. Osallistujat keskustelivat kirjoittamistaan valinnoista. Kes-
kustelujen pohjalta he valitsivat 10 toimijaa, jotka he haluaisivat tulevaisuusvers-
tas-tapahtumiin (Kuvio 7).

Laakari

Yksityinen Epavarma
terveyskeskus ENELES

Urheiluseuroja
(HaKi ja LoPa)

Fysioterapia

\

Tulevaisuus-
verstaaseen

kutsuttavat

Urheiluopistot,
PT-
koulutustahot

Aplicon
omaohjaus

Kaupungin Julkinen
liikuntatoimi/ terveyskeskus,
Lohjan Lohjan

liikuntakeskus, Hieronta- sairaala,
kaupungin- yrittajat mielenterveys-
johtaja Aplicolla kuntoutujat

Kuvio 7. Tulevaisuusverstas-tapahtumiin kutsuttavat

Kun tulevaisuusverstaan toimijat oli valittu yhdessa, pilotin osallistujilta kysyttiin
kiinnostusta osallistua tulevaisuusverstaisiin. Kaikki olivat kiinnostuneita osallis-
tumaan verstaisiin, mika kertoi aiheeseen innostamisen onnistumisesta tai osal-

listujien henkilokohtaisesta motivaatiosta aiheeseen vaikuttamisesta.

Kirjotiin muistioon ylos kehitysehdotuksia, jotka kannattaisi ottaa huomioon viral-

lisissa tulevaisuusverstaissa. Tehtdvananto tulevaisuuspyoraan oli palautteen
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mukaan hieman epaselva, joten siihen tulee keskittya tulevissa tulevaisuusvers-
tas-tapahtumissa. Osallistujat voisivat my0s post it -lappuja asettaessaan tulevai-
suuspyoraan perustella valintansa ennen samojen asioiden yhteen kokoamista.
Post it -lapuissa kannatti kayttda mustaa tussia, jotta teksti erottuu kuvassa pa-

remmin.

Sovimme pilotin lopuksi toimenpiteet, joita tulee tehda tulevaisuusverstaiden on-
nistumiseksi. Tassa vaiheessa ilmoitin, etta tulevaisuusverstaita jarjestetaan 2
kappaletta ja kumpikin tulevaisuusverstas kestaa 2 tuntia. Sovimme verstaiden
ajankohdat tyopaikan mentorini kanssa 13.3.2018. Mentoritapaamisessa paatet-
tiin myos Aplicon muun henkildokunnan kutsumisesta verstaisiin. Taman jalkeen

kirjoitin kutsut ja lahetin ne sahkopostilla sovituille toimijoille.

¢ Aplicon raportit, - strategia, - epdvarman asiakkaan profiili
o Tutkimuskirjallisuus

¢ Miten liikkumattomat padsisivat tapaamaan personal trainerin?
¢ Mitd osaamista tdhan aihealueeseen meilld on talon sisalla?
¢ Kenen kanssa meidan kannattaisi tehda yhteisty6ta ja toteuttaa tulevaisuusverstas?

IV RAY/ N VIV > Itsendinen pohdinta

PYORA » Ryhmassa tulevaisuuspyoran toteutus ongelman ympdrille

e Kutsuttavien listaaminen ja heiddn sahkopostiosoitteiden selvittdminen
A0 NAY/ N 00 » Kutsujen ldhettaminen, tilan varaus, tarjoilun suunnittelu ja tilan valmistelu

VERSTAAN
KOKOAMINEN

Kuvio 8. Pilotin toteutus ja toimenpiteet
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7.2 Ideointi ja tulevaisuusverstas 1

Toinen kehittamistehtavani vaiheista oli ideointi, joka kesti huhtikuusta toukokuu-
hun ja sisalsi ensimmaisen tulevaisuusverstaan. Tulevaisuusverstas 1 kokoontui
sovittuna ajankohtana 27.4.2018 klo 14.00-16.00 Liikunta- ja Hyvinvointikeskus
Aplicon klubitilassa. Lahetin kutsut maaliskuun alussa sahkopostilla. Yhteystiedot

kerasin toimijoiden internetsivuilta ja osan sain toimitusjohtajaltamme.

Otin huomioon pilotissa esiin tulleet parannusehdotukset. Ennen kuin ensimmai-
nen tulevaisuusverstas alkoi, jarjestin tilaamme kahvituksen ja pienta napostelta-
vaa. Olin valmistellut tulevaisuusverstasta varten Powerpoint-esityksen, joka
toimi verstaan toiminnan runkona. 13 osallistujaa saapui paikalle 20 kutsutusta.

Osallistujat allekirjoittivat lupalomakkeen ja jakautuivat kahteen eri rynmaan.

Tehtavani oli luoda aluksi ryhmaan luottamusta ja sitoutumista. Ryhma ei aloitta-
nut heti tyoskentelylla, vaan toisiinsa tutustumisella. Mita paremmin verstaassa
syntyy keskinaista luottamusta ja sitoutumista, sitd paremmin se toimii (Jarven-
sivu ym. 2010, 13). Ryhmat tutustuivat keskenaan 15 minuuttia ja kertoivat itses-
taan. Annoin mahdollisuuden lahtea pois klubitilasta kiertamaan Liikunta- ja hy-
vinvointikeskus Aplicoa ja tutustumaan ymparistoon, koska osa osallistujista ei
ollut kaynyt ennen Aplicolla. Ryhma 1 lahti pienelle tutustumiskierrokselle ja

ryhma 2 istuutui Aplicon aulan sohville tutustumaan toisiinsa.

Tutustumisen ja aiheen esittelyn jalkeen esitin ohjaajan roolissa tulevaisuuspyo-
ran kysymyksen, johon jokaisella oli 5 minuuttia aikaa pohtia vastauksia itsenai-
sesti ja kirjoittaa post it -lapuille pohdintansa. Jokainen kirjoitti vahintaan 3 vas-
tausta. Tulevaisuuspyoran kysymyksena oli: Millainen organisaatioiden vélinen
yhteistyé auttaisi lohjalaista likkumaan?

Taman jalkeen ryhmat sijoittivat post it -lappunsa poydalla olevalle isolle pape-
rille, kirjoittivat paakysymyksen paperin keskelle ja perustelivat kirjoittamiaan asi-

oita ryhmalle. Tahan kaytettiin aikaa 10 minuuttia.

Seuraavana vuorossa oli asiakokonaisuuksien luominen ja aihealueen valinta.
Ryhmat kokosivat samat asiat yhteen ja alkoivat luoda erilaisia yhteistyopolkuja
(Kuviot 9 & 10). Tama vaihe oli haastava ja siihen kaytettiinkin eniten aikaa n. 40
minuuttia. Ryhma 1 alkoi nopeasti tydoskentelemaan, kun taas ryhma 2 aloitti kes-

kustelemalla ja kokemuksien jakamisella. Kun yhteistyopolut/asiakokonaisuudet
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oli luotu, ryhmat valitsivat yhden polun/asiakokonaisuuden, jota oli tarkoitus lah-
ted seuraavalla kerralla jatkotydostamaan toimintasuunnitelmaksi. Ryhmat keksi-
vat itselleen nimet ja esittelivat tyonsa toiselle ryhmalle. Esimerkki tulevaisuus-
pyoran asettelusta l0ytyy liitteesta 2.

Ryhma 1 antoi itselleen nimeksi Liikkuva Lohja. Nimi Iahti heidan paaajatukses-
taan, jossa tavoitteena oli luoda yhteinen foorumi lilkkuntatoimijoille vuonna 2019.
Foorumilla he tarkoittivat esimerkiksi yhteisia nettisivuja, joissa lohjalaisten liikun-
tamahdollisuudet sijaitsisivat yhdessa paikassa. Nain liikkumattoman lohjalaisen
olisi helppo 106ytaa iso osa Lohjan liikuntamahdollisuuksista yhdesta paikkaa ja
toimijat saisivat tietoa siita, mitda muut tekevat ja tarjoavat. Yhteisen foorumin
kautta olisi myos helppo tiedottaa eri liikuntavaihtoehdoista ja seurata mita eri
tahot tekevat. Sen kautta voitaisiin ohjata apua tarvitseva henkild eteenpain toi-
selle asiantuntijalle, joka voi auttaa. Foorumin kautta toivottiin myos yhteista na-
kyvyytta, projekteja ja kampanjoita tulevaisuuden ongelman ratkaisemiseksi.
Foorumin toimijat ryhma halusi kokoontumaan esimerkiksi yhteisilla likuntames-

suilla.

Yhteisen foorumin ja yhteistyon luomiseen toivottiin myos Lohjan kaupungilta tu-
kirahoitusta. Kaytannon toimintaehdotus oli yhteisen liikuntakortin luominen.
Siina olisi X-maara kertoja/kaynteja, jotka voisi kayttaa kenen tahansa Liikkuva
Lohja-yhteistyotoimijoiden luona. Taman kortin avulla asiakas saisi konkreettisia
alennuksia naiden yhteistyotoimijoiden kesken. Kortin lisaksi ryhma alkoi jo suun-
nittelemaan mallia, jossa olisi jatkumo tai polku likkumattomalle lohjalaiselle.
Tasta kaytettiin ryhmassa nimitysta "Hyvinvoinnin ensimetrit”. Ajatuksena yhteis-
tyossa oli tuoda terveydenhuollossa likuntaa enemman esiin kemikaalisen laak-

keen sijaan.
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Lohja EE
Liikkeelle 91

Millainen
organisaatioiden
valinen yhteistyo

auttaisi
lohjalaista
liikkumaan?

Kuvio 9. Ryhma 1 tulevaisuuspyoran asiakokonaisuudet

Ryhma 2 antoi itselleen nimeksi Liikunta- ja hyvinvointifestivaalit. Se sai nimensa
ryhman paaajatuksesta, jossa oli tarkoitus luoda eri lohjalaisten toimijoiden koh-
taamis- ja yhteistyotapahtuma. Festivaaleilla olisi mahdollisuus toimijoiden vali-
seen yhteistyohon rippumatta siita, onko kyseessa yksityinen tai kunnallinen toi-
mija. Siella voitaisiin lisata informaatiota organisaatioiden valilla ja yhdistaa voi-
mavaroja. Tapahtumassa voitaisiin luoda yhteisia palvelukokonaisuuksia ja etuja

lohjalaisille.

Ryhmaa kiehtoi ajatus siita, etta yhteistyotoimijat voisivat kokeilla asiantuntijoiden
tyokiertoa, jossa paastaisiin tutustumaan muiden toimijoiden kaytannon arkipai-
vaan. Nama mahdollistaisivat toimijoiden paremman tutustumisen ja sieltd saat-
taisi selvita esimerkiksi niiden erikoisosaamisalueet. Ryhmassa nousi vahvasti
esille jonkinlainen toimijoiden kokoontuminen ja kokoontumisena voisi toimia

myo0s yhteiset kavely- tai juoksulenkit.

Tyohyvinvointitoimintaan ryhma ehdotti, etta toimijat sponsoroisivat yhteisesti lii-
kuntastartin yrityksille. Ryhmassa nousi myos ajatus Lohjan kaupungin tavoit-
teesta kasvaa liikuntakaupungiksi. Ryhma 2 esitteli myos, ettei toimijoiden tulisi

ajatella vain omaa etuaan vaan pitaa asiakkaan tulevaisuutta tarkeimpana. Ta-
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han liittyen tulevaisuuspyorassa kasiteltiin ihmisen hoitopolkua, josta selviaisi sel-
keasti kenelle apua tarvitseva ihminen ohjataan ja mihin hanet ohjataan sen jal-
keen.

Yhteistyo-
paivat

Festivaalit

Millainen
organisaatioiden
vdlinen yhteistyo

auttaisi
lohjalaista
liikkumaan?

Yhteiset
tapahtuma
-paivat

Kuvio 10. Ryhma 2 tulevaisuuspyoran asiakokonaisuudet

Lopussa osallistujat saivat vapaasti kertoa tunnelmiaan ensimmaisesta tulevai-
suusverstaasta. Huomattiin, ettd halua liikunnan lisaamiseen Ioytyi ja ajatukset
olivat hyvin samansuuntaiset. Kehitysehdotuksena oli, ettd seuraavaan tulevai-
suusverstaaseen taytyisi saada mukaan liikkumaton henkild, jotta kuultaisiin mika
motivoisi hanet liikkumaan. Liikkumatonta henkil6a yritettiinkin saada jo ensim-
maiseen verstaaseen. Valitettavasti henkiloa, jota ei kiinnosta liikunta, on haas-
tava saada mukaan tapahtumaan, jossa puhutaan liikunnasta. Osallistujat jaivat
pohtimaan, mika palkinto motivoisi likkumatonta tulemaan verstaaseen. Palkki-
oksi osallistumisesta sovittiin tyon tilaajan kanssa kuukausikortti Aplicon palvelui-
hin. Sovimme seuraavan tulevaisuusverstaan ajankohdaksi 17.5 klo 14.00-16.00
Liikunta- ja Hyvinvointikeskus Aplicossa. Silloin tavoitteena oli jatkokehittaa ide-

oita toimintasuunnitelmiksi, jotta ne voitaisiin toteuttaa.
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7.3 Todennus ja tulevaisuusverstas 2

Kolmas kehittamistehtavan vaihe oli todennus, joka kesti toukokuusta kesakuu-
hun ja se sisalsi toisen tulevaisuusverstas-tapahtuman (Kuvio 11). Tulevaisuus-
verstas 2 kokoontui torstaina 17.5 klo 14.00-16.00 Liikunta- ja Hyvinvointikeskus
Aplicon klubitilassa. Tahan tulevaisuusverstaaseen saapui 15 osallistujaa, joista
4 oli uusia. Yksi aikaisemman tulevaisuusverstaan osallistuja ei paassyt tahan
toiseen kokoontumiseen. Uudet ryhmalaiset allekirjoittivat lupasopimukset. Ta-
man jalkeen tulevaisuusverstaan ohjaajana esittelin itseni ja aiheen taustoja. Uu-
det osallistujat saivat kiinni siita, mista oli kysymys ja mita olimme tehneet viime
verstaassa. Esittely oli viime kerralla tyoskennelleille kertausta ja se kesti 15 mi-
nuuttia. Esittelyn jalkeen ryhmat paasivat esittelemaan oman tulevaisuuspyo-

ransa tuotoksen.
Ryhma 1 Liikkuva Lohja:

Liikkuvan Lohjan paatavoitteena tulevaisuuspyorassa oli luoda yhteinen foorumi
likuntatoimijoille vuonna 2019. Asiakkaat tietaisivat Liikkuvan Lohjan. Foorumi
toisi nakyvyytta lohjalaisille liikuntatoimijoille yhteisen brandin avulla. He pohtivat
tydssaan, miten asiakas I0ytaisi tiedon yhdesta paikasta? Yksi nettisivu kokoaisi
kaikki toimijat yhteen ja asiakas voitaisiin ohjata oikeaan palveluun.

Ryhma 2 Liikunta- ja hyvinvointifestivaalit:

Ryhma 2 oli valinnut tulevaisuuspyorastaan aihealueen Liikunta- ja hyvinvointi-
festivaalit. Sen tarkoitus ei ollut olla puhtaasti likuntatapahtuma, koska silla yrite-
taan tavoittaa likkumattomia ihmisia. Sen olisi tarkoitus kestdd useamman pai-

van ja sisaltaa eri liikuntatapahtumia eri ikaisille.

Tulevaisuuspyorien esittelyjen jalkeen ryhmat lahtivat pihalle klubitilasta tutustu-
maan toisiinsa, koska osa osallistujista oli uusia. Annoin tutustumiseen aikaa 10
minuuttia. Taman verstaan tarkein vaihe, yhteistydsuunnitelma, alkoi 5 minuutin
ohjeistuksella. Kummallakin ryhmalla oli oma poyta, jolle olin asetellut tulevai-
suuspyoran tuotoksen. Sen viereen olin teipannut ison paperin, jonka otsikoksi
olin kirjoittanut "Action plan” (toimintasuunnitelma) ja paperin alaosaan olin piir-

tanyt aikajanan (Liite 3). Ohjeistin osallistujia seuraavalla tavalla:

Toimintasuunnitelma on aikajana, josta selvida:
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e Toiminnan eri vaiheet aikajérjestyksessé

e Suosittelen asettamaan ensin vaiheen, milloin ideanne lopputuotos olisi

valmis?
e Suunnitelman toteutuksen aloitus aikaisintaan tammikuussa 2019.
e Milloin eri vaiheiden tulee olla valmiina, jotta idea onnistuu? (Deadlinet)
e Resurssien arviointi?
o Kuka tekee mitd? Mieluiten kiinnostuksen mukaan.

Havainnoin tyoskentelya kiertelemalla tyoskentelytilaa ja tarkkailemalla sivusta.
Liikkuva Lohja -ryhmassa epavarma liikkuja aloitti kertomalla kokemuksiaan ja
muu ryhma kuunteli. Nopeasti ryhma alkoi keskustella Liikkuva Lohja-yhdistyk-
sen perustamisesta Lohjalle, joka toimisi suunnitelman perustana ja tukisi myos

toisen ryhman festivaalit-ideaa.

Liikunta- ja hyvinvointifestivaalit -ryhma paatti, etta tapahtuma kannattaisi olla
vain yhden paivan mittainen, koska se vahentaisi kuluja huomattavasti. Taman
jalkeen keskusteluissa pohdittiin, mihin tapahtumaan festivaalit voisi yhdistaa.
Yhtena ehdotuksena oli kyykyn maailmanennatysyritys, jossa mahdollisimman
suuri joukko menisi kyykkyyn yhta aikaa. Myos tama ryhma kuunteli epavarmaa
likkujaa ja hanen kokemuksiaan.

Kummassakin ryhmassa pieni osa oli aluksi aanessa ja iso osa ryhmasta kuun-
teli. Ehdotin ohjaajan roolissani tyoskentelyn lomassa pienia aivoriihia, joissa jo-
kainen paasisi ideoimaan yksin. Tata ei kuitenkaan kumpikaan ryhma kayttanyt,
vaan tyoskentely soljui keskustellen. Ryhmista alkoi nousta selkeasti johtohah-
mot esiin. YhteistyOsuunnitelmat etenivat nopeasti ja ohjaajan nakokulmastani ei

nakynyt suuria erimielisyyksia.

Olisiko pitanyt tehda aivoriihi ohjatusti, jotta kaikki olisivat saaneet varmasti aa-
nensa kuuluviin? Kummassakin ryhmassa vastuuhenkildiden valitseminen ja re-
surssien arviointi jai hieman viime tinkaan, mutta osa naista asioista paatettiin

jattaa sovittavaksi seuraavaan yhteiseen kokoontumiseen. Osallistujat olivat siis
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jo tassa vaiheessa paattaneet jarjestda uuden yhteisen tapaamisen. Aikaa yh-
teistydosuunnitelmiin kului 50 minuuttia ja 35 minuutin kohdalla jouduin muistutta-
maan resursseista ja vastuualueista. Kun toimintasuunnitelmat olivat valmiit, ryh-

mat esittelivat suunnitelmansa, johon kaytimme aikaa 15 minuuttia.

Esittelyt selkeyttivat piirrettyja yhteistydsuunnitelmien kuvaajia (lite 4) ja toinen
ryhma paasi kysymaan tarkentavia kysymyksia. Kysymykset saivat ryhmat miet-
timaan yhteistyosuunnitelmansa aukkoja ja suunnitelmiin tulikin pienia lisayksia
viela esittelyjen aikana. YhteistyOsuunnitelmien esittelyn jalkeen kaytiin tulevai-
suusverstaan ohjeiden mukaisesti loppukeskustelu. Loppukeskustelun pohjana
ryhmat paasivat ensin itse arvioimaan tyotaan kolmen kysymyksen kautta. Heilla
oli 5 minuuttia aikaa itsenaisesti kirjoittaa post it -lapuille vastauksia ja sijoittaa
laput kolmannelle isolle paperille, jossa olivat omat alueet eri kysymyksille. Sijoit-

telun jalkeen ryhmat keskustelivat esille nousseista asioista 5 minuuttia.
Loppukeskustelun kysymykset:

Miké& on térkein asia yhteistybsuunnitelman onnistumisen kannalta?

Mik& on haastavin asia?

Miten yhteistybsuunnitelma mielestési estéé tulevaisuuden huonoa skenaariota:
Liikkumattomien mééré lisdéantyy tulevaisuudessa?

Kun ryhmat olivat keskustelleet itsenaisesti, jaoimme ajatuksia yhdessa. Pidin
loppupuheenvuoron, jossa Kiitin osallistujia aktiivisesta osallistumisesta ja kehuin
heidan tyoskentelyn tuloksiaan. Koko tulevaisuusverstaan ryhma halusi uuden
tapaamisen mahdollisimman pian, jotta voidaan sopia mm. vastuuhenkil6t ja yh-
distyksen perustaminen. Seuraava tapaaminen sovittiin kesakuulle 13.6 klo
14.00-16.00 ja kokoontumisen uudeksi nimeksi paatettin yhdessa Liikkuva

Lohja. Kyseinen kokoontuminen ei enaa liity tahan kehittdmistehtavaan.
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* Ohjaaja esittelee viime kerran aikaan saannokset.

¢ Jatketaan tyoskentelya tulevaisuuspyodrasta valitun aihe-alueen
parissa.

e Tehdaan aikajana, jossa nakyy yksityiskohtaiset toiminnat
tulevaisuuteen aikajarjestyksessa.

TOIMINTA-

SUUNNITELMA

¢ Jokainen kertoo ydinasiat mita jai mieleen tyoskentelysta.
e Tarkein ja haastavin asia onnistumisen kannalta?

LOPPU- * Miten yhteistydsuunnitelma estaa tulevaisuuden huonoa
KESKUSTELU skenaariota?

Kuvio 11. Toisen tulevaisuusverstaan toteutus
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8 KEHITTAMISTEHTAVAN TULOKSET

8.1 Liikkuva Lohja

- T} E =

ALLE TERVEYSSUOSITUSTEN
LIIKKUVA LOHJIALAINEN

LIIKKUVA
LOHIA

LOHOALAISET :k .
LIIKUNTAPALVELUT

%.ﬁ"@ﬁzﬂ-ﬂ-“‘”‘

Kuvio 12. Liikkuva Lohja -yhteistydsuunnitelman idean kuvaaja

Kehittamistehtavani tarkoituksena oli tehda yhteistydsuunnitelma tulevaisuuden
likkumattomuuden haasteita varten. Tavoitteena oli luoda Liikunta- ja Hyvinvoin-
tikeskus Aplicon kautta saanndllisesti liikkuvien maaraa lisdavaa yhteistyota Loh-
jalla. Tulevaisuusverstaiden osallistujat onnistuivat luomaan yhteistyosuunnitel-
man, jossa Aplico ja sen ulkopuoliset toimijat paattivat perustaa yhdessa Liikkuva
Lohja -yhdistyksen (Kuvio 12). He perustelivat paatosta silla, etta yhdistys tekee
sen jasenien yhteistyosta virallista, sen jasenet ovat tasavertaisia seka vastuu
jakaantuisi tasaisemmin. Lisaksi yhdistyksen on helpompi hakea rahoitusta toi-
minnalleen ja yhteisille projekteille.

Kysymykseen, miten organisaatioiden valisella yhteistyolla voitaisiin auttaa loh-
jalaista liikkumaan terveytensa kannalta riittavasti, osallistujat loivat yhteistyomal-
lin. Liikkkuva Lohja -yhteistyosuunnitelma (Kuvio 13) alkaa yhdistyksen perusta-
misella tammikuussa 2019 ja sen yhteistydmallina on "liikuntaa 1aakkeeksi”. Malli
tarkoittaisi kahden eri ryhmittyman yhteisty6ta, joita tassa tapauksessa olisivat
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"sisddnheittajat” ja “toteuttajat’. Sisdanheittdjid olisivat esimerkiksi terveyden-
huollon ammattilaiset (Iadkarit, hoitajat, hierojat yms.). Toteuttajina toimisivat lii-

kuntapaikat, fysioterapia, personal trainerit ja likunnanohjaajat yms.

Liikkuva Lohja-yhdistys toimii linkkina sisaanheittajien ja toteuttajien valilla. Liik-
kuva Lohja on yhteis0, jossa pystyttaisiin sopia toimintamallit, jotka johtavat liik-
kumattoman ihmisen terveyden kannalta riittavaan liikkumiseen. Talla hetkella
tata linkkia ei viela ole, vaan toimijat toimivat omillaan. Liikkuvan Lohjan avulla
pystyttaisiin luomaan kannattavaa yhteistyota Lohjalla, jotta saanndllisesti liikku-

vien maara kasvaisi.

Toukokuussa 2019 perustetaan yhdistykselle www-sivut ja aloitetaan markki-
nointi. Taman jalkeen Liikkuva Lohjan idea liittyy Liikunta- ja hyvinvointifestivaa-
leihin. Festivaaleilla lanseerataan Liikkuva Lohja -toimintamalli. Syyskuusta
eteenpain malli on kaytossa ja kohderyhmana ovat tyoikaiset. Vuonna 2020 yh-
distyksen tavoitteisiin otetaan mukaan myos lasten, nuorten ja senioreiden liikut-

taminen.

LIIKKUVA LOHJA

Yhdistys perustetaan
tammikuussa 2019

”Liikuntaa laakkeena”
MARKKINOINTI

WWW-0soite, some
aloitetaan

toukokuussa2019

LIIKUNTA- JA
HYVINVOINTIFESTIVAALIT
elokuussa 2019

e Tietoisuus
e Liikkuva Lohja-lanseeraus
e Jatkomalli

PERUSTAMISKOKOUS
Malli ja sdannot
Mitka tahot pitaa saada
mukaan Lohjalta?

Avoin haku
halukkaille
toimijoille

Malli kaytossa syyskuu-
joulukuu 2019

MALLI:
SISAANHEITTAJAT

(Ladkarit, hierojat jne.) Yhdistyksen toiminta
TOTEUTTAJAT alkaa

¢ Sisaanheittdjat ja toteuttajat
toimivat tahoillaan

¢ Kohderyhma vuoden 2019 aikana
Tyoikdiset

(Liikuntapaikat, fysioterapeutit, tammikuu 2019
personal trainerit)

2020

mukaan lapset,
nuoret ja seniorit

Kuvio 13. Liikkuva Lohja-ryhman yhteistydsuunnitelma
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8.2 Liikunta- ja hyvinvointifestivaalit

Liikunta- ja hyvinvointifestivaaleja kehitetddn tammikuusta 2019 lahtien (Kuvio
14). Festivaalien ajankohta on elokuussa 2019 ja ne jarjestetaan Lohjan kavely-
kadulla. Ensin on tarkoitus saada mukaan kaupunki ja Lohjan sairaala, joista

kumpaankin tehtavaan valittiin ryhnmasta vastuuhenkilo.

Festivaaleille luodaan hoitopolku, jossa liikkuntatoimijoiden liséksi mukana olisivat
musiikkiopisto, kuvataidekoulu, poliisi, ambulanssi, pelastuslaitos, koulut, urhei-
luseurat ja terveydenhuoltosektori. Hoitopolku on kaytanndssa eri pisteista koos-
tuva kaytava, jossa festivaalikavija paasee tutustumaan, miten ihminen autetaan
likkumattomuuden vaivoista terveydenhuollon kautta harrastuksien ja liikunnan

pariin.

Kadunvarsikyltteja asetetaan nakyville jo 2018 vuoden puolella. Ideoita festivaa-
lien tarjontaan ovat katusahlyturnaus, maailmanennatysletkis ja Lohja Business
Forum. Festivaaleilla pidetaan helppoja matalan kynnyksen haasteita likkumat-
tomille, joista saa onnistumisen kokemuksia. Festivaalien ideaa on tarkoitus kayt-

taa myos mahdollisessa jadkaruselli-tapahtumassa helmikuussa 2020.

Tammikuu 2019

¢ Yhteys Lohjan kaupunkiin
¢ Yhteys Lohjan sairaalaan

e Musiikkiopisto, kuvataidekoulut, seurat

IEENEIChIEL A -
e Erityisliikunta ja senioriliikunta Tapahtuma jarjestetaan Lohjan

¢ Terveydenhuoltosektori yksityinen ja ka;zlzgzﬁ;!;?;;I;:‘(::Zas;?i:?aja
julkinen -
helmikuussa 2020

Kevat 2019
Kadunvarsikyltit e Punaisena lankana tapahtumassa
Koulut mukaan hoitopolku

Lapset osallistumaan, aikuiset ja * Lohja business forum, maailmanennétys
isovanhemmat mukana letkis, katusahly tms.

Ambulanssi, pelastuslaitos ja poliisi « Tavoitteena onnistumisen kokemukset

Tapahtuman suunnitelma

Kuvio 14. Liikunta- ja hyvinvointifestivaalit -ryhman yhteistydsuunnitelma
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8.3 Osallistujat

Kutsuttavia tahoja tulevaisuusverstas-tapahtumiin paatettiin tulevaisuusverstai-
den pilotissa yhteensa 10. Tavoitteena oli, etta vahintaan yksi henkilo tulisi kut-
suttavasta organisaatiosta tulevaisuusverstaisiin. Lahetin kutsuja yhteensa 25 eri
henkildlle, jotka edustivat naita 10 kutsuttavaa toimijaa. Saimme paikalle 7 toimi-
jaa kutsutuista ja 3 toimijaa ilmoittivat, etteivat paase tulevaisuusverstaisiin aika-

taulullisista syista tai eivat vastanneet viestiini ollenkaan (Kuvio 15).

Kahdestakymmenestaviidesta kutsutusta paikalla oli kummassakin tai vain toi-
sessa verstaassa mukana 16 henkil6a, jotka edustivat seitsemaa eri toimijaa.
Suurin edustus oli jarjestajaorganisaatiolla eli Aplicolla (7 osallistujaa). Se on 43
% osallistujista. Tahan todennakoisesti vaikutti verstaiden kokoontumispaikka,
jolloin Aplicon tyontekijoiden oli helpompi tulla paikalle. Kuten myos hierojayritta-
jat, joiden toimipiste oli samassa rakennuksessa. 2 epavarmaa asiakasta liikkui-

vat myos Aplicolla.

3

\/

Kutsutut

o Laakari o Julkinen terveyskeskus

® Yksityinen terveyskeskus

o Julkinen terveyskeskus,
Lohjan sairaala,
mielenterveyskuntoutujat

o Fysioterapia

e Aplicon omaohjaus ja
personal trainerit

® Kaupungin liikuntatoimi,

o Hierontayrittajat Aplicolla

o Urheiluopistot, PT-
koulutustahot

o Urheiluseurat (HaKi ja
LoPa)

e Epdvarma asiakas

o Laakari

¢ Fysioterapia

¢ Aplicon omaohjaus,
personal trainerit ja
toimitusjohtaja

* Kaupungin
liikuntatoimi/Lohjan
liikuntakeskus

¢ Hierontayrittajat Aplicolla

¢ Epdvarma asiakas

Kuvio 15. Kutsuttujen osallistumiskaavio

e Yksityinen terveyskeskus

¢ Urheiluopistot, PT-
koulutustahot

¢ Urheiluseurat
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9 POHDINTA

9.1 Keskeisten tulosten tarkastelu

Kehittamistehtavani lopputuloksena syntyi seitseman eri lohjalaisen organisaa-
tion tuottama yhteistydsuunnitelma terveytta edistavan liikunnan lisaamiseksi.
Suunnitelman keskiossa oli Liikkkuva Lohja -yhdistyksen perustaminen, joka tul-
laan yhteistydsuunnitelman mukaisesti perustamaan vuoden 2019 alussa. Yh-
teistydosuunnitelmassa Liikkuva Lohja -yhdistys toimisi sovitun mallin mukaisesti.
Mallissa yhdistyksen organisaatiot jakaantuisivat sisdanheittjiin ja toteuttajiin.
Osallistujat kayttivat yhteistyosuunnitelman esimerkkina sisaanheittajana laaka-
ria, joka lahettaa terveytensa kannalta lisaa liikuntaa tarvitsevan potilaansa to-
teuttajalle. Toteuttaja voisi tassa tapauksessa olla Aplicon personal trainer, joka
auttaa ohjatusti potilasta likkumaan riittavasti. Laakari kayttaa apunaan Liikkuva
Lohja -yhdistyksen luomaa foorumia, jossa on kerrottu eri toteuttajien palveluista
ja ehdottaa sopivaa palvelua potilaalle. Potilas voi sitten itse paattaa, mita palve-
lua han lahtee kokeilemaan.

Koska kehittamistehtavan johtopaatoksissa tulisi pohtia tehtavan yrityslahtoista
hyddynnettavyytta (Karna ym. 2016, 6), kannattaa miettia, miten tehtavani tilaaja
hyotyy yhteistydsuunnitelmasta. Jos edella mainitun kaltainen yhteistyo onnistuu,
siitd on tehtavani tilaajalle merkittavaa apua asiakashankinnassa. Jos Aplicon ta-
voitteena on tavoittaa alle terveyssuositusten liikkuvia henkiloita, todennakdisesti
iso osa heista Ioytyy terveydenhuollon vastaanotolta.

Kuten vuosien 2013-2015 aikana tehty sairastavuusindeksi osoitti, tyOkyvytto-
myytta eniten aiheuttivat tuki- ja likuntaelinsairaudet (24,1%) sekad mielenter-
veyssairaudet (45,1%) (Koskinen 2017, 28). Diagnoosin tyokyvyttomyydesta an-
taa laakari, jolloin alle terveyssuositusten liikkuvat menevat vaivojensa kanssa
ensin laakarille. Apu vaivaan saattaisi 10ytya laheisesta liikuntakeskuksesta,
mutta ihminen ajattelee usein nopeaa helpotusta vaivaan. Liikkumattomuus ei
anna valttamatta ihmiselle suoraa palautetta vaan sen haittavaikutukset saattavat

nakya vasta vuosien paasta.
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Liikkumisen apu vaivoihin ei ndy valttamatta hetkessa, jolloin sen vaikuttavuus
ihmisen mielessa jaa usein toisen hoitomuodon varjoon. Esimerkiksi niskasar-
kyyn voi toimia jokin ladke, joka lievittaa heti niskasarkya. Sarky voi olla ladkkeen
ansioista pois muutaman paivan, mutta se palaa, jos ihminen ei selvita saryn al-
kuperaa. Yleinen niskasaryn aiheuttaja voi olla jatkuva paatety0, joka ohjaa paan
asentoa eteen aiheuttaen jatkuvan paineen niskassa ja ylikuormitustilan niskan
lihaksissa. Silloin kannattaisi muuttaa valilla tydskentelyasentoa ja yrittaa vahvis-
taa niskan vastavaikuttajalihaksia, jotka siirtavat kipua aiheuttavaa painetta pois
sarkyalueelta. Talloin ihminen tarvitsee todennakoisesti likunnan ammattilaisen
apua, joka osaa ohjeistaa tekemaan liikkeet oikein ja saanndllisesti. Nain voidaan

helpottaa ja ennaltaehkaista niskakipua.

Samankaltaisiin tuloksiin paatyi tutkimus, jossa tutkittiin tietyn lihaskuntoharjoit-
teluohjelman vaikuttavuutta niskakipuihin. Siina niskakipua potevat ihmiset jaet-
tiin kahteen ryhmaan, joita olivat harjoittelu- ja vertailuryhma. Harjoitteluryhma
harjoitteli 10 viikkoa tiettya lihaskuntoharjoitteluohjelmaa yksiloohjatusti 2 kertaa
viikossa ja vertailuryhma harjoitteli omalla tavallaan. Niskakipu vaheni harjoitte-
luryhmalla merkittavasti enemman kuin vertailuryhmalla. Mielenkiintoista oli se,
etta vaikka ohjausta oli vain 10 viikkoa, sen positiiviset vaikutukset nakyivat viela
12 kuukauden jalkeenkin. (Suni, Rinne, Tokola, Manttari & Vasankari 2017.) Tut-
kimuksessa kaytettya lihaskuntoharjoitteluohjelmaa olen myds itse ohjannut asi-
akkailleni ja tyopaikkani oli itseasiassa yksi tutkimuksen kohteista.

Hyva esimerkki terveydenhuollon liikuntahoidosta oli Liikkuntaneuvonnan palvelu-
ketju -hanke (LiPaKe). Siina tavoitteena oli saada liikkumattomuudesta johtu-
vasta sairaudesta karsiva potilas kiinnostumaan liikunnasta ja liikkumaan jat-
kossa saanndllisesti. Liikkuntaneuvonta alkoi Iagkarin vastaanotolla, jossa laakari
arvioi sairauden liittyvan liikkumattomuuteen ja mita kannattaisi tehda? Taman
jalkeen alkoi vuoden kestava jakso, jossa potilaalle asetettiin tavoitteet, kannus-
tettiin liikkumaan, tarjottiin likunnanohjausta starttiryhmissa ja testattiin saannol-
lisesti. Hankkeen testiryhman osalta tulokset olivat lupaavia. 409 henkilosta vain
15 % keskeytti vuoden mittaisen ohjelman ja esim. painoindeksi tippui keskimaa-
rin yhden luokan alaspain. Vuoden mittaisen liikuntaneuvonnan huomattiin myos

vahentavan diabeetikkojen hoitokuluja, jolloin kyettiin saastamaan yhteiskunnan
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rahoja enemman mita liikuntaneuvontaan kaytettiin vuodessa. (Liiku 2017, 23-
32; Kolu & Vasankari 2018, 42-44.)

Yhteistyosuunnitelma vahentaisi todennakoisesti Lohjan kaupungin terveyden-
huoltokuluja, kuten LiPaKe-hankkeen tuloksista voimme paatella. Sisaanheittajat
vahentaisivat omia kulujaan ja tyomaaraansa ohjeistamalla osan asiakkais-
taan/potilaistaan toteuttajille ja asiakashankinnan kanssa painivat toteuttajat sai-
sivat yhteistyon avulla lisaa asiakkaita.

YhteistyOosuunnitelma vastasi Lohjan liikuntastrategian paakohtia. Tavoitteena
Lohjan kaupungilla on saada kaikkien lohjalaisten liikuntapalveluiden tuottajat sa-
maan portaaliin. Ajatus portaalista nousi esiin myds tulevaisuusverstas-tyosken-
telyssa, jossa se tosin oli nimella foorumi. Liikunta- ja hyvinvointifestivaalien
suunnitelma vastasi taas kaupungin toiminta-ajatukseen jarjestda enemman kol-
mannen sektorin kanssa yhteistydssa liikuntatapahtumia. (Lohjan kaupunkistra-
tegia 2017-2025; Lohjan kasvustrategian liikunnan kehittamisohjelma 2013-
2021.)

Jotta Liikkuva Lohja -yhdistys saisi asiansa kuuluviin ja lisattya yhdistyksen jase-
nien maaraa, osallistujat paattivat jarjestaa elokuussa 2019 Liikunta- ja hyvin-
vointifestivaalit. Osallistujat kokivat festivaalien olevan sellainen tapahtuma, joka
voisi herattaa likkumattomat kokeilemaan liikuntaa. Keskeisena tavoitteena ta-
pahtuman sisallossa oli matalan kynnyksen luominen liikkumiselle. Tahan voisi-
vat auttaa matalaa kynnysta vaativat liikkuntahetket, joihin jokainen voisi ilolla
osallistua. Mielenkiintoisena yksittaisena liikkuntahetkena pidin itse ideaa Maail-
manennatys-letkiksesta, jossa toteutettaisiin mahdollisimman suurella osallistu-
jamaaralla perinteinen letkajenkkatanssi. Kun puhutaan maailmanennatyksesta,
heratetaan ihmisten ja median mielenkiinto, jolloin tapahtuman ymparille pystyt-

taisiin luomaan julkisuutta ja nostetta.

Yhteisty0 ja sen hyodyt olivat kayneet monen osallistujan mielessa jo pitkaan en-
nen tulevaisuusverstaita, mutta toteutuksen tasolle sen suhteen ei oltu aiemmin
paasty yksittaisia kumppanuussuhteita lukuun ottamatta. Tydskentely oli erittain
reipasta ja siita paistoi tarmokas henki. Kaikilla osallistujilla naytti olevan tekemi-
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sen perusteella vahva tahtotila ongelman ratkaisemiseen. Parasta oli nahda in-
nostuminen ja motivaatio, joka johtui osallistujien mielesta siita, ettd olimme tar-

kean asian aarella.

Tulevaisuusverstaiden loppukeskusteluista sitoutuminen nousi esille eniten, kun
tiedustelin tarkeinta asiaa yhteistyosuunnitelman onnistumisen kannalta. Harisa-
lon ja Miettisen (2010, 35) mukaan yksi tarkeimmista luottamusta herattavista
kayttaytymisen piirteista onkin sitoutuminen. Myos Jarvensivun ym. (2010, 49)
mukaan, mitd enemman yhteistyossa syntyy keskinaista luottamusta ja yhteis-

tyohon sitoutumista, sen paremmin se toimii.

Yhteistyosuunnitelman onnistumisen kannalta haasteeksi koettiin yhdistystoimin-
nan vetajan loytaminen. Jos vetdjaa ei 10ydy, yhdistyksen toiminta muuttuu her-
kasti epavarmaksi. Osallistujien on helpompi luottaa yhteistydsuunnitelman to-
teutumiseen, jos joku halukas ottaa siita vastuun. Toiminnan vetdjaa ei viela
naissa tulevaisuusverstas-tapahtumissa valittu, mutta tarkoitus olisi valita hanet
yhdistyksen perustamiskokouksissa. Kuten kehittamistehtavan toteutuksen ku-
vauksessa kerroin, vastuualueista sopiminen kuului yhteistydsuunnitelmaan. Ta-
han toki pystyttiin osittain, mutta paavastuun vetaja jatettiin paatettavaksi myo-

hemmin.

Osallistujat uskoivat siihen, etta liikkunnan tietoisuuden lisaantymisella ihmiset al-
kaisivat likkumaan lisda. Nykyaan liikunnasta on tietoa tarjolla enemman kuin
koskaan ja silti iso osa ihmisista liikkuu liilan vahan, joten tama nakemys on hie-
man perusteeton. Toisaalta, jos tietoisuus paikallisten liikuntapalvelun tarjoajista
lisaantyy ja ihmiset paasevat mahdollisimman vaivattomasti kokeilemaan palve-
luita, voidaan mahdollisesti lisata terveyssuositusten mukaisesti liikkuvien maa-

raa.

Toimijoiden yhteistydsuunnitelman uskottiin lisdavan liikkujia, koska silla saa-
daan uusia vaestoryhmia lilkkunnan pariin ja nain kynnysta likkumiseen saadaan
madallettua. Tama uskomus vaikuttaa luotettavammalta, koska se oli koko kehit-
tamistehtavan pohja-ajatus. Mita enemman sisaanheittajat puhuvat ja ehdottavat
likuntaa liikkumattomalle, sen todennakdisemmin toteuttajat hanta liikuttavat jos-

sain vaiheessa.
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9.2 Menetelman arviointi

Kayttamani menetelmat pitivat kehittamistehtavani pystyssa. Jotta ovi pysyisi kar-
meissa, silla pitaa olla kestavat saranat. Kaytin kehittamistehtavassa aineiston-
keruu- ja analysointimenetelmana tulevaisuusverstasta, joka on yhteistoiminnal-
linen kehittamismenetelma ja sen oli tarkoitus lisata yhteistyota siihen osallistu-
neiden toimijoiden kesken. Yhteistyo tarkoittaa tyon tekemista toisen tai toisten

kanssa ja sen on havaittu kehittdvan oppimista.

Yhteistyohon johtaa yhteistoiminta ja yhteistoiminnallisia menetelmia on verrattu
muihin menetelmiin. Jo vuonna 1995 Gokhale tutki yhteistoiminnallista oppimista
ja vertasi sitd yksinoppimiseen. Yhteistoiminnallinen oppiminen tapahtui siina
pienryhmissa, joissa oli eri tasoisia oppilaita, mutta yhteinen akateeminen paa-
maara. Yksinoppimisessa taas opiskelija opiskeli itsenaisesti kohti akateemista
paamaaraa. Tulokset osoittivat, etta tutkimuksessa yhteistoiminnallisesti opiskel-
leet selviytyivat paremmin kriittista ajattelua vaativissa testeissa ja ongelmanrat-
kaisutilanteissa kuin yksinoppijat. (Gokhale 1995, 23-30.) Jotta osallistujat olisivat
kykenevampia ratkaisemaan ongelman, valitsin yhteistoiminnallisen menetel-
man. Samalla kun osallistujat keksivat ratkaisuja kehittamistehtavani ongelmaan,
he oppivat todennakoisesti myos itse aiheesta muiden osallistujien avulla.

Osallistujien rekrytointi eli tyontekijoiden haku oli yksi menetelman haasteista.
Tulevaisuusverstaisiin saapui kutsutuista toimijoista paikalle 70 %. Paikalle eivat
saapuneet yksityisen terveydenhuollon toimijoita, urheiluopiston- tai urheiluseu-
ran edustajaa. Urheiluopiston edustaja olisi tulevaisuusverstaan pilotin osallistu-
jien mukaan ollut hyva lisa tulevaisuusverstaisiin, koska opistossa koulutetaan
paikallisia tulevia liikuntaneuvoijia. Liikuntaneuvoja-opiskelijoiden panosta voisi
kayttaa esimerkiksi suunnitelmissa olevaan Liikunta- ja Hyvinvointifestivaaleihin.
Urheiluseurat taas tekevat talla hetkella tarkeaa tyota lasten- ja nuorten liikunta-
harrastuksien eteen, joten olisi ollut mielenkiintoista kuulla millaisia ajatuksia
heilla olisi ollut yhteistydsuunnitelmaan. Ei ole tietenkdan poissuljettua, etta ky-
seiset toimijat eivat voisi liittya myohemmin Liikkuva Lohja -yhdistyksen toimin-
taan, mutta olisi ollut kehittamistehtavani kannalta mielenkiintoista nahda mita he

olisivat tuoneet yhteistyosuunnitelmaan lisaa.

Yksityisen terveydenhuollon toimijoiden poisjaanti johtui aikataulullisista syista,

mutta yksityisten terveydenhuollon nykyinen toiminta nayttaakin suuntautuvan
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yhteistyon sijaan oman toiminnan laajentamiseen. Esimerkiksi Kauppalehden tie-
dotteessa kirjoitettiin, miten sosiaali- ja terveyspalveluja tuottava Pihlajalinna osti
helmikuussa 2018 Forever-liikuntakeskusketjun. Kyseisessa tiedotteessa Pihla-
jalinnan toimitusjohtaja puhui siita, miten terveydenhuolto on siirtymassa yha
enemman suoriteperusteisista palkkioista kiinteahintaiseen toimintamalliin. Tama
tarkoittaa sita, etta asiakas ei enaa maksaisi yhdesta tapaamisestaan kerrallaan
vaan maksaisi esimerkiksi kuukausittain jonkin kokonaissumman, johon sisalty-
vat hanen tarvitsemansa terveyspalvelut. (Terhemaa 2018.) Esimerkiksi Aplicolla
asiakas maksaa kuukausittain jasenmaksun, johon sisaltyy yrityksen liikunta- ja
hyvinvointipalveluja. Asiakas maksaa kuukausittain saman summan, vaikka kayt-
taisi kuukausittain palveluja vaihtelevasti, jolloin puhutaan kiintedhintaisesta toi-
mintamallista. Omasta tydstani Aplicon personal training -palvelusta asiakas
maksaa jokaisesta tapaamiskerrastani tietyn summan, jolloin kyseessa on suori-

teperusteinen palkkio.

Mita olisin voinut tehda toisin, jotta olisimme saaneet paikalle kaikki tarvittavat
toimijat? Sahkopostiviestini oli hyvin suunniteltu ja mielestani herattava (Liite 5),
jokainen voi tietysti tehda omat paatelmansa siita itse. Onko sahkoposti silti se
kaikkein tavoitettavin viestintavaline? Se oli tasapuolinen ja ajattelin, etta he,
jotka ovat oikeasti kiinnostuneita, lukevat viestin ja tulevat paikalle mahdollisuuk-
sien mukaan. Lahetin mielestani viestin oikeaan aikaan ja tarjoilukin oli mainittu.
Toimijalle saatava hyoty nakyi viestissa, mutta kaikilla ei nahtavasti ole aikaa
opiskelevan personal trainerin ihmiskunnan pelastusyrityksille.

Saimme kuitenkin syntyneen yhteistydsuunnitelman perusteella riittavan kattauk-
sen toimijoita. Tarkeintd omasta mielestani oli saada paikalle 1a3akari, fysiotera-
peutti, personal trainer ja alle terveyssuositusten liikkuva/epavarma liikkuja.
Nama toimijat olivat tehtdvan kannalta tarkeita, koska teoreettisesta viitekehyk-
sesta nousi esille kyseisten toimijoiden valinen ketju ja yhteistyd. Odotinkin ennen
tulevaisuusverstaita, etta naista palikoista muodostuisi palveluketju laakarilta lii-
kunnan tarjoajalle. Ketju muodostui, mutta suunnitelmasta ei mielestani tullut ko-
vin yksityiskohtainen. Vaikka minulla oli oma nakemys tulevaisuuden yhteistyo-
suunnitelmasta, toivoin kehittdmistehtavan opin vuoksi tulevaisuusverstaiden tu-
loksen nayttavan toisenlaiselta kuin oma ajatukseni, ja sita se lopulta olikin. Esi-
merkiksi itsellani ei kaynyt mielessa kehittaa suurta tapahtumaa suunnitellun mal-

lin julkistamiseksi ja lisayhteistyovaylaksi.
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Osalllistujat hoitivat osaltaan tulevaisuusverstaissa myos aineiston analysointia.
He pelkistivat tulevaisuuspyorassa tietonsa lyhyiksi lauseiksi ja sanoiksi. He yh-
distivat samat asiat toisiinsa seka loivat alaluokkia ja ylaluokkia. Tarkasteltuani
jalkeenpain eri vaiheiden toimintaa valokuvista ja papereista, huomasin analy-
soinnin olevan joiltakin osin puutteellista. Jain esimerkiksi kovasti miettimaan, mi-
ten perusteellisesti ryhnmat miettivat valintojaan. Joistakin ilmauksista en ollut tay-

sin varma, mita silla oli tarkoitettu ja miksi se oli juuri kyseisessa aihealueessa.

Huomasin, etteivat pelkat tekstit riittdneet kuvaamaan koko ajatusta, vaan otin
huomioon osallistujien suulliset perustelut. Siksi koin tarkeaksi kirjoittaa perus-
teelliset muistiot verstaista. Lisaapuna olisi voinut olla nain jalkeenpain ajateltuna
aaninauhuirit, joilla olisin viela nauhoittanut joitain keskusteluja tai ainakin ryhmien
tuotoksien esittelyt. Toisaalta, olisiko silla ollut lopputuloksen kannalta merkitysta

vai vain lisatyota?

Kehittamistehtavani perusteella tulevaisuusverstas menetelmana toimii hyvana
toiminnan kaynnistajana, mutta olisin itse odottanut konkreettisempaa ja viela tar-
kempaa yhteistyosuunnitelmaa. Muutama asia jatettiin sovittavaksi seuraaviin ta-
paamisiin. Kuten se, etta miten sisaanheittaja kirjaimellisesti kannustaisi alle ter-
veyssuositusten liikkkuvaa henkiloa toteuttajan tarjoaman liikuntapalvelun pariin.
Olisiko minun pitanyt ohjaajana ohjata osallistujia viela enemman tai pitaa viela
kolmas tulevaisuusverstas? Mahdollisesti tulevaisuuspyoran aihealueen valin-
nassa olisi pitanyt jamakammin rajata valitut aiheet ja esimerkiksi luoda valintojen
pohjalta yksityiskohtaisemmat kysymykset juuri valittujen aiheiden mukaan.
Koska puhutaan tulevaisuudesta, saa se helposti ajattelemaan asioita kuvainnol-
lisemmin ja suurpiirteisesti. Tama tuo omat haasteensa tulevaisuusverstaan tyos-
kentelyyn, jossa kuitenkin pyritddn luomaan tulevaisuuden kuvitelmista kaytan-
non tekoja.

Tulevaisuusverstas nayttaisi olevan toimiva tapa tuoda yhteen eri alojen toimi-
joita. Sen avulla pystyi ideocimaan yhdessa tulevaa ja eri osapuolet saivat vers-
taan tyoskentelyvaiheissa aanensa kuuluviin. Tulevaisuuden ideointi vaati
avointa mielta ja pienta hulluttelua, jolloin minun ohjaajana taytyi onnistua luo-
maan turvallinen ja hyvaksyva ilmapiiri. Tuloksien ja palautteen perusteella on-

nistuin ohjaajana luomaan tulevaisuuden ideoinnin kannalta hyvat olosuhteet.
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Jos jarjestaisin tulevaisuusverstas-tapahtumat uudestaan, antaisin enemman ai-
kaa tutustumiselle. Kehittaisin rynmaytymista varten liikuntatuokioita, joissa osal-
listujat paasisivat leikkimaan erilaisia tutustumisleikkeja. Se mahdollisesti vapaut-
taisi viela enemman tunnelmaa ja auttaisi osallistujia tuomaan viela rohkeammin
omia ajatuksiaan esille. Varsinkin toisessa tulevaisuusverstaassa huomasin, mi-

ten johtavat persoonat alkoivat ohjailla rynmansa toimintaa suunnitelman teossa.

9.3 Oman oppimisprosessin kuvaus

Minulla oli kuukausi aikaa opinnaytetyon esitarkastusvaiheeseen, kun opinnayte-
tydon ohjaustapaamisessa ohjaava opettajani Heikki Hannola (2018) sanoi: "Muis-
takaa, etta opinnaytety6 on vain tehtava muiden koulutehtavien joukossa.” Lause
vaikutti minuun kuin olisin vihdoin loytanyt oikean avaimen lukkoon pitkan etsimi-
sen jalkeen. Ylempi ammattikorkeakoulu oli ollut minulle tuohon lauseeseen asti
kuin maratonin viimeinen 10 kilometria. Kuvittelin korkeakouluopiskelun tyon
ohessa muuttuvan minulle pikamatkaksi autuuteen. Saisin vahan lisda motivaa-
tiota liilkunta-alan tyohoni ja paasisin valilla ihastelemaan Lapin luontoa. Ihmette-
lisin opintoaiheita lahipaivilla, jonka jalkeen kavelisin uusi tutkinto taskussa yli-
mielisesti viisastelemaan tyOkavereille ja pomolle. Todellisuus iski kasvoilleni kui-

tenkin melko nopeasti kuin kylma marraskuinen rantasade.

Jos ei tieda milta maratonin viimeinen 10 kilometria tuntuu, voin kertoa sen tun-
tuvan siltd kuin juoksisi jattipurukumit lenkkikenkien pohjissa. Jalat eivat vain
enaa liiku 30 kilometrin juoksun jalkeen siten kuin niiden pitaisi. Minun lukkoni oli
kasvattaa tasta kehittamistehtavasta mielessani isompi tyo kuin se on koskaan
ollutkaan, mutta opettajani sanojen avulla havahduin kulkevani oppimatkaa. Op-
pimatkan aikana on varmasti normaalia tuntea turhautumista, mutta lilan suuren

juoksumatkan suunnittelu omaan juoksukuntoon nahden uuvuttaa juoksijan.

"Hén heréé tietdméttddn kenenkéén opettamatta vain siten, ettd haneltad kysy-

tdén. Hén siis 16ytéé tiedon omasta itsestédén.” - Sokrates (Platon 1978, 130).

Sokrates oli Platonin (1978, 130) kirjoitusten mukaan filosofi, joka auttoi ihmista
oivaltamaan asioita keskustelemalla ja kysymyksien avulla. Han ajatteli, etta op-
pimista ei varsinaisesti opeteta vaan oppija |0ytaa tiedon itsestaan, kun hanelle
vain esitetaan oikeat kysymykset. Hanen tyylinsa voidaan tietysti nykypaivana

laskea opettamiseksi. Kotimaisen kielitoimiston sanakirjan mukaan oppiminen
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tarkoittaa jonkun tiedon tai taidon omaksumista opiskelemalla, opettamalla, har-
joittelemalla tai mahdollisesti kokemuksen, esimerkin tai ympariston vaikutuksen
perusteella (Kielitoimiston sanakirja 2018). Itse olen aikaisemmin kuvitellut oppi-
miseen liittyvan aina jonkun uuden tiedon omaksumista, mutta kielitoimisto tai
Sokrates eivat mainitse missaan vaiheessa sanaa uusi. Loytyyko kaikki tieto lo-

pulta aina meista itsestamme ja joku tai jokin vain auttaa meita |I0ytamaan sen?

Kehittamistehtavani alkoi kysymyksella ja sen laatiminen oli aiheen valinnan jal-
keen tarkein asia. Sokrates sanoi, etta kysymalla ihnminen I6ytaa tiedon itsestaan,
mutta ei painottanut tarvitseeko kysyjan olla joku muu kuin itse. Tehtavassani
laadin itse oppimistani varten kysymyksen, johon lahdin etsimaan vastauksia.
Onko asioiden tutkiminen sita, etta kysyy itseltdan oikeat kysymykset? Olenko
nyt herannyt oppimaan kysymykseni avulla?

Olen ymmartanyt tutkimuksellisen kehittamistehtavan tarkoittavan sita, etta opis-
kelija kehittaa jotain toimintaa tutkimuksellisella otteella. Kehittaminen tarkoittaa
sita, etta jotain toiminnassa muuttuu ja mieluiten toimijoiden mielesta parempaan
suuntaan. Tutkimuksellinen ote tarkoittaa taas sita, etta tehtava perustuu tutki-
muksellisiin tapoihin ja tietoihin. Vaikuttaisi silta, etta nain kehittamistehtavassani
tapahtui. Yhteistyosuunnitelman toimijoiden mielesta tasta on parempi jatkaa
kuin ilman yhteistydsuunnitelmaa. Tutkimuksellinen ote toivottavasti nakyi tehta-
van toteutuksessa tiedonhausta lopputuloksiin asti. Koska yhteistydsuunnitelman
toteutus tapahtuu vasta ensi vuodesta lahtien, lopullisen tuomion tehtavan onnis-

tumisesta saan tulevaisuudessa.

En ole kuitenkaan kehittanyt vain tehtavani tilaajan toimintaa vaan tarkeimpana
myo0s itseani. Kehittamistehtava oli ovi oppimiseeni. Yhteistydsuunnitelma on itse
ovi ja silla on tutkimusmenetelmien saranat, jotka pitavat sen pystyssa ja kiinni
karmeissa. Lapin ammattikorkeakoulu on maarittanyt oven karmit eli miten iso
oven taytyy olla. Oven rakentaminen sai aikaan yhteistyota eri lohjalaisten toimi-
joiden valilla kohti liikkuvampaa Lohjaa. Oveni rakentamisen ohjeet auttavat ehka

luomaan liikkuntaa lisdavaa yhteistyota tulevaisuudessa myos muissa yhteisoissa.

Kun ovi on rakennettu ja paikallaan, se ei kuitenkaan avaudu ilman avainta. Avain

on oivallus, jonka minun Sokrates, Heikki Hannola, vapautti minussa muistutta-
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essaan opinnaytetyon olevan vain tehtava muiden koulutehtavien joukossa (Han-
nola, 2018). Oikea avain lukkoon muodostui etsimisesta ja turhautumisesta. Jotta

voin nahda oven toiselle puolelle, minun taytyi I6ytaa lukkoon sopiva avain.

Etsin avainta monesta paikasta: ylemman ammattikorkeakoulun kursseilta, opet-
tajilta, tutkimuskirjallisuudesta, koulukavereiden keskusteluista, tyokavereiden
toteamuksista, tulevaisuusverstaan osallistujilta ja tyOpaikan mentorilta. Avaimia
|Oytyi, mutta jokaisen l0ydetyn avaimen jalkeen tuntui kuin vield yksi puuttuisi.
Lopulta oivalsin, etta itse vastauksen loytaminen ei ole oppimista vaan se, etta
jaksaa etsia yha uudelleen, koska aina on etsittavaa. On aika hyvaksya totuus,
etta totuus on jatkuvassa muutoksessa. Yhta hyvin voisin kai etsia sita ilolla ja
nauttia matkasta? Jokaisen rakentamani oven takana on seuraava ovi ja sen

avaamiseen etsin taas uuden avaimen, koska aina on Ioydettavaa.
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10 KEHITYSEHDOTUKSET JA YHTEENVETO

10.1 Liikuntaa lisaava terveydenhuoltopolku

Koska yksityiset sosiaali- ja terveyspalveluja tuottavat toimijat ovat ymmartaneet
likunnan vaikutuksen ihmisen terveyteen, ne alkavat lisata palveluvalikoimaansa
likuntatarjontaa. Kiintedssa liiketoimintamallissa koko palvelupolun saaminen
saman katon alle vaikuttaisi jarkevalta vaihtoehdolta. Tama tarkoittaisi sita, etta
asiakas maksaisi yksityiselle sosiaali-, terveys- ja liikuntapalveluja tarjoavalle toi-
mijalle kuukausittain tietyn summan rahaa, johon kuuluvat kaikki tarvittavat ter-
veyspalvelut. Kun vield kyseisen yrityksen omistaa vakuutusyhtio, ollaan mielen-

kiintoisen kokoonpanon aarella.

Hyvana esimerkkina voidaan pitaa terveyspalveluja tarjoava Pohjola Terveys,
jossa vakuutusyhtio OP Vakuutus Oy omistaa sairaalan. Pohjola Terveys pyrkii
toiminta-ajatuksensa mukaan auttamaan potilasta mahdollisimman tehokkaasti
ajallisesti, jolloin potilas saattaa paasta ladkarin vastaanotosta rontgen- ja mag-
neettikuvaukseen vaivastaan jopa saman paivan aikana. Tarvittaessa leikkaus
tapahtuisi muutaman paivan kuluessa ja kuntoutus aloitettaisiin mahdollisimman
nopeasti leikkauksen jalkeen. Kallis yltiotehokkuus terveyspalvelussa saattaa tar-
koittaa sairaalalle taloudellista tappiota, mutta vakuutusyhtidlle vahemman kor-
vattavia paivia, koska asiakas on tehokkaan hoidon myo6ta nopeammin tyokykyi-
nen. (Pohjola Terveys 2018.) Kokonaistuotossa pitaisi talloin jaada pitkalla aika-
valilla taloudellisesti voitolle.

Mita jos Liikkuva Lohja -yhteistyosuunnitelmaa pystyttaisiin kehittamaan Pohjola
Terveyden hoitopolun kaltaiseksi vield lisattyna liikuntapalveluilla? Kuvitellaan
mita tapahtuisi vuonna 2020 Liikkuva Lohja -mallin mukaisessa hoitopolussa eri
tilanteissa. Ensimmaisessa skenaariossa Lotta Lohjalainen loukkaa polvensa
sulkapalloharrastuksessaan sen verran vakavasti, etta joutuu laakarin vastaan-
otolle. Hanen polvensa kuvataan, tutkitaan ja operoidaan samana paivana kuin
loukkaantuminen tapahtui. Seuraavana paivana han tapaa fysioterapeuttinsa ja
he aloittavat polven kuntoutuksen. Polvea kuntoutetaan fysioterapeutin ohjauk-
sessa niin pitkaan kuin tarve vaatii, jonka jalkeen fysioterapeutti ohjaa Lotan per-
sonal trainerin valmennukseen. Personal trainer opastaa Lotalle millaisia lihas-

kuntoharjoitteita kannattaa sulkapallon ohessa harjoittaa, jotta polvi pysyy kun-
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nossa ja hyvinvointi lisdantyy. Tamankaltaisen hoitopolun tavoitteena ei olisi pel-
kastaan palauttaa ihmistd samanlaiseen kuntoon ennen loukkaantumista vaan

jopa parantaa sitd mahdollisimman lyhyessa ajassa.

Toisessa skenaariossa Lotta Lohjalainen ei ole harrastanut liikuntaa yli kymme-
neen vuoteen, ylipainoa on kertynyt, selassa on jatkuvasti kiputiloja ja lopulta han
sairastuu toisen tyypin diabetekseen. Lotta menee laakarin vastaanotolle ja 1aa-
kari arvelee hanen vaivojensa johtuvan liikkumattomuudesta, jolloin han antaa
Lotalle liikkumisreseptin ja neuvoo hanet liikunta-alan ammattilaisen ohjaukseen.
Laakarin aktiivisuus liikkkumisreseptin kirjoittajana, kun on todettu lisdavan resep-

tin saajan liikuntamaaria (Elley ym. 2003; Thornton ym. 2016, 1-5).

Miten tdma kaikki voisi olla mahdollista? Kuten Thorntonin ym. (2016, 1-5) artik-
kelissa kerrottiin, hyva terveydenhuollon ja likunta-alan toimijoiden yhteistyon lu-
jittajana voisi olla yhteiset ohjaustuokiot. Kuten tulevaisuusverstaissakin ehdotet-
tiin, yhteistyota voitaisiin lisata silla, ettd toimijat menisivat kdymaan toistensa
tyopaikoilla ja tutustuisivat toistensa tyohon. Sita kautta voisi syntya ideoita, miten
puuttuvat palat palveluketjussa taytetaan. Jotta ihmisen saa puhumaan vakuut-
tavasti jostain asiasta, hanen taytyy itse kokea asia kannattavaksi. Silloin ehdot-
tomasti meidan liikunta-alan ammattilaisten tulisi ohjata liikuntatuokioita tervey-
denhuoltoalan ammattilaisille ja saada aikaiseksi hyvia kokemuksia liikunnasta.
Silloin kynnys liikkumisreseptin tarjoamiselle voisi madaltua riittavasti.

10.2 Koulujen ja senioreiden aktivointi

Liikunnan harrastaminen on mahdollistettu yhteiskunnassamme paremmin kuin
koskaan. 2010-luvulla Suomessa on kolminkertainen maara liikuntapaikkoja
1960-lukuun verrattuna (Kokkonen 2015, 34). Kyse ei ole siis mahdollisuuksien
puutteesta vaan tottumuksesta ja tavoista. Miten voisimme juurruttaa lilkkunnalli-
sen elamantavan ihmisen elamaan? Koulutuslaitokset ovat mielettoman tarke-
assa roolissa. Jarjestoja, seuroja, liikuntapaikkoja ja hyvinvointikeskuksia on
Suomessa valtavasti, mutta ne ovat vapaaehtoisia ja usein maksullisia. Koulu ja
sen ymparisto ovat jokaiselle pakollisia mahdollisuuksia oppia liikunnallisia ela-
mantapoja. Liikkuva Lohja -yhteistyosuunnitelmassa tyoikaisten auttamisen jal-
keen vuodesta 2020 lahtien olisi tarkoitus keskittya koulujen ja senioreiden akti-

vointiin.
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Liikkuva koulu -hankkeen (2012) tutkimuksessa selvisi, etta alakoululaiset liikkui-
vat kuuden tunnin koulupaivan aikana keskimaarin 32 minuuttia ja ylakoululaiset
17 minuuttia. Suositusten mukaan alakoululaisten pitaisi terveytensa kannalta
likkua 1,5-2 tuntia paivassa ja ylakoululaisten 1-1,5 tuntia paivassa. (Tammelin,
Laine & Turpeinen 73-77.) Suomalaiset lapset nayttaisivat likkuvan terveytensa
kannalta liian vahan koulupaivan aikana. Haapalan ym. (2017) tutkimuksessa 3,5
tunnin paivittaisen fyysisen aktiivisuuden huomattiin ehkaisevan ylipainoa 6-8 -
vuotiailla lapsilla (Haapala ym. 2017, 106).

Tasta voidaan paatella, mista likkumattomuus jo todennakdisesti alkaa ja mista
muutoksen voisi aloittaa. Liikkuva koulu -ohjelma on yksi hallitusohjelman osaa-
misen ja koulutuksen hankkeista. Tavoitteena on, etta jokainen peruskouluikai-
nen liikkkuu tunnin paivassa. ldeana on ottaa koululaisia mukaan koulupaivan
suunnitteluun, jotta koulupaivista saataisiin likkuvampia. Liikkuva koulu -ohjelma
pyrkii kehittdmaan ratkaisuja esimerkiksi siihen, etta koululaiset istuisivat vahem-
man, kulkisivat koulumatkat omin lihasvoimin ja liikkuisivat valitunneilla enem-
man. Oppimista voitaisiin my0s tehostaa toiminnallisilla menetelmilla. (Liikkuva
koulu 2018.)

Palomaen, Huotarin ja Kokon (2017) tutkimuksessa selvitettiin vanhempien ja ka-
vereiden tuen yhteyttd nuoren fyysisen aktiivisuuden lisaantymiseen. Tutkimuk-
sessa havaittiin, etta aktiivisesti liikkuvat nuoret saivat liikkuntaan tukea vanhem-
miltaan ja kokivat kavereiden kanssa liikkkumisen tarkeammaksi kuin vahemman
likkuvat nuoret. Nuorten liikkuminen on yha enemman organisoitua urheiluseu-
roissa. On kuitenkin havaittu, etta urheiluseuroissa harrastaminen on yleisem-
paa, kun vanhempien tulo- ja koulutustaso on korkea. (Palomaki, Huotari & Kokko
2017, 83-88.) Siind mielessa koulun merkitys liikuntakasvattajana korostuu.
Koulu on Suomessa mahdollista kaikille, mutta maksullinen organisoitu liikunta-
harrastus ei. Jos Liikkuva Lohja -yhteistyGsuunnitelma auttaisi lohjalaista van-
hempaa liikkumaan tai lisaisi likunnan tietoisuutta, voisiko vanhempi silloin tukea

enemman myos lastaan likkumaan?

Jos vanhempien likuntamyonteisyys vaikuttaa heidan lapsiensa liikkumiseen, mi-

ten vanhemmat saataisiin likkumaan tarpeeksi? Vaikuttaisi silta, etta ensin lapsi
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likkuu luonnostaan, ja yhtakkia hanet passivoidaan fyysisesti arkipaivisin 6 tun-
niksi. Kaverit liikkuvat urheiluseuroissa, mutta kun vanhemmilla ei ole aikaa, ra-
haa tai liikunnallista esimerkkia, lapselta jaa koulun ulkopuolinen likkuminen. Yla-
koulussa vahainenkin paivittainen koululiikunta katoaa. Kiinnostus valinnaiseen
likuntaan saattaa havita, koska ei huvita valita sellaista ainetta, missa ei koe ole-
vansa hyva. Liikunnassa omat suoritukset ovat kaikkien nahtavilla, kun taas

muissa oppiaineissa omia koetuloksiaan ei tarvitse nayttaa muille.

Armeija voi olla kdaannekohta, jossa muutos saattaa tapahtua ainakin miesten
osalta. Jos liikunnallinen elamatapamuutos ei siella tapahdu, on hyvin todenna-
koista, ettei liikunnallista heraamista tapahdu pitkaan aikaan. Vaikka henkil paa-
sisi hyvaan tyopaikkaan, tuki- ja liikuntaelinsairaudet aiheuttavat sairauspoissa-
oloja. Henkild perustaa perheen, ajan vievat perhe ja ty0. Koska liikunta ei ole
ollut koskaan oikein osa elamaa, tuskin sita tdhan kiireiseen arkeenkaan saisi
mahtumaan. Kun lapset muuttavat kotoa ja pienta vaivaa on ympari kehoa, 50-
vuotiaana on pakko aloittaa jokin likuntamuoto. Suomi on siita harvinainen maa,
etta taalla likunnan harrastaminen lisaantyy 50 ikavuoden jalkeen (Kokkonen
2015, 36).

Sitten onkin jo aika jaada elakkeelle. Chodzko-Zajko ym. (2009, 1523) tulivat tut-
kimuksessaan siihen tulokseen, etta yli 65-vuotiaille olisi tarkeaa tarjota liikkunta-
palveluja, koska saanndllisella fyysisella aktiivisuudella on koko loppuelaman mit-
taisia terveysvaikutuksia. Yli 65-vuotiaden likkkumisreseptissa tulisi painottaa ae-
robista-, lihaskunto- ja liikkuvuusharjoittelua seka tasapainoa kehittavia harjoit-
teita. Chodzko-Zajko ym. (2009, 1523) tutkimusryhmineen vaittivat, etta fyysisella
aktiivisuudella voitaisiin hidastaa fyysista vanhentumista. Mitd paremmassa kun-
nossa elakelaiset/seniorit ovat, sen vdhemman yhteiskunnalle aiheutuu todenna-

koisesti terveydenhuoltokuluja.

Liikkuvan Lohjan yhteistydsuunnitelman jatkoaskeleetkin ovat koulujen ja se-
nioreiden osalta suunnattu. Mielestani koulun osalta isketdan asian ytimeen.
Paikkaan, jossa vaikuttaisi olevan liikunnan lisdamisen kannalta kriittinen vaihe

ihmisten elamassa. Olisin jopa sita mielta, etta se olisi ensimmainen kohde, jota
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Liikkuva Lohja lahtisi kehittdmaan. Minun ajatuksestani poiketen yhteistyosuun-
nitelmassa paadyttiin kuitenkin tydikaisten aktivointiin. Tahan vaikutti varmasti tu-

levaisuusverstaiden osallistujien taustat, jotka liittyvat vahvasti tyoikaisiin.

10.3 Yhteenveto

Tutkimuksellisen kehittamistehtavani perusteella meidan tulisi tulevaisuudessa li-
sata tietoisuutta liikunnan positiivisista terveysvaikutuksista organisaatioissa,
joissa tyoskennelldan alle terveyssuositusten liikkuvien kanssa. Kehitetyssa yh-
teistydosuunnitelmassa terveydenhuollon toimijat vaikuttaisivat olevan keskeisim-
pia organisaatioita, joissa liikuntatietoutta ja liikkumisreseptin opastusta kannat-
taisi lisata. Suunnitelman sisaanheittgjien toimintaa voitaisiin johdatella matalan
kynnyksen liikuntatuokiolla, joita toteuttajat kavisivat ohjaamassa sisaanheitta-

jille.

Kun sisaanheittajat itse kokevat liikkunnan terveyttaan edistavaksi ja tuntevat to-
teuttajien palvelutarjonnan, he todennakoisesti suosittelevat toteuttajien liikunta-
palveluita asiakkailleen. Mita enemman sisaanheittajat suosittelevat liikuntaa,
sita enemman toteuttajilla on toita. Todennakdisesti silloin alle terveyssuositusten
likkuva ryhtyy liikunnalliseksi ja on terveempi, jolloin myos kaupungin terveyden-
huoltokulut laskevat. Kun yhteistydsuunnitelma saa tyoikaisia likkumaan terveys-
suositusten mukaisesti, lisaa heidan tarjoama esimerkki ja tuki mahdollisesti hei-
dan lasten fyysista aktiivisuutta. Kouluissa lisaantyva liikunta totuttaa lapsen lii-

kunnalliseen elamantyyliin, jota voi jatkaa aikuisuuteen.

Jotta yhteistyosuunnitelman onnistumista voitaisiin tulevaisuudessa arvioida, sen
vaikuttavuutta kannattaisi mitata. Esimerkiksi Liikkuva Lohja — yhdistyksen seu-
raavassa kehittamistyossa testattaisiin, miten sisaanheittajien ja toteuttajien vali-
nen yhteistyo vaikuttaa alle terveyssuositusten liikkuvien likunnan maaraan. Va-
litaan satunnaisesti tutkimuksellisesti merkittdava maara alle terveyssuositusten
likkuvaa henkil6a Lohjalla, jotka saapuvat terveydenhuollon vastaanotolle liikku-
mattomuudesta johtuvine vaivoineen. Sitten terveydenhuollon ammattilainen
suosittelee henkildlle liikuntaa ja ohjaa hanet sopivan toteuttajan palvelun pariin
sovitun mallin mukaisesti. Toteuttaja ottaa henkiloon yhteytta ja auttaa hanta liik-

kumaan sovitun ajan, esimerkiksi 6 kuukautta. Liikunnanohjauksen jalkeen seu-
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rattaisiin, miten se vaikutti henkilon likunnan maaraan ja haastateltaisiin tutki-
mukseen osallistuneita. Nain saisimme suoraa palautetta yhteistyosuunnitelman
toimivuudesta, vaikuttavuudesta ja ehdotuksia sen kehittdmiseksi. Tama voisi
olla mielenkiintoinen opinnaytetyon aihe seuraavalle ylemman ammattikorkea-
koulun opiskelijalle tai tutkimustyd Lohjan kaupungille. Kyseiseen tyohon voisi
yhdistaa paikallisen liikunta-alan oppilaitoksen Kisakallion likuntaneuvojaopiske-
ljoiden koulutehtavia. Jonkun muun on siis tarkistettava rakentamani oven toimi-
vuus. Ehka jo ensi vuonna joku opiskelija selvittaa, kannattaako siita kulkea. Tai

mita tapahtuu, kun kuljemme ovesta yhdessa?

Ovi on raskas ja paksu. Se on kaunis. Sen takana odottaa jotain mika ei viela ela
muistoissamme vaan unelmissamme. Huomasin, ettei se ole pelkastaan oppimi-
sen ovi vaan se on myos mahdollisuuksien ovi. Sen takana odottaa mahdollisesti
terveellisempi huominen lohjalaisille. Yhteistydsuunnitelmalla on oikeasti mah-
dollisuudet muuttaa lohjalaisten liikuntakayttaytymista. Se vaatii rohkeutta ja yh-
teistyon voimaa, koska mina en saa ovea yksin avattua. Olen vasta raottanut sita
ja kurkistanut mita sen takana pilkistaa. Tarvitsen avukseni liikkumisen |lahettilaat,
joiden kanssa yhdessa voimme kulkea ovesta ja saavuttaa tavoitteemme ter-

veytta edistavan liikunnan lisaamiseksi.

Yli vuoden tyd on saatu paatokseen, kaikki on sanottu. Olenko tarpeeksi hyva?
Vai voiko oppimisessa olla hyva tai huono, jos se on vain itsesta I0ydettya tietoa?
Oppiminen on sita mita olen aina ollut, jonka olen vain unohtanut tai en ole aiem-
min osannut sita etsia oikeista paikoista. Olikin jo aika I0ytaa sinut Juha, tervetu-
loa takaisin, juuri silloin kun luulin sinut unohtaneeni. En luovuta sinun etsimista
koskaan, elinian ajan sinut ilolla tapaan pienissa hetkissa, aina silloin kun sinua
olen jattipurukumit lenkkikenkieni alla juossut kiinni. Aina silloin kun tunnen, etten
saa koskaan ovea valmiiksi. Aina silloin kun tuntuu, ettei mikaan avain sovi luk-

koon.
Vaikka kehittamistehtavani aihe oli minulle tarkea, se oli vain tehtava.

Se oli vain kehittamistehtava. Oli tehtava. Kehittamista tehtava. On tehtava. Tu-

levaisuuden tehtava.
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Liite 1. Aplicon epavarman asiakkaan profiili (Osterberg-Hurme 2018)

EPAVARMA “Mitd jos mokaan ja kaikki huomaa? Olenkohan pukeutunut oikein?” 16 %
0

ALOITTELIA

LAAKARIN MAARAAMA

KAVERIN YLIPUHUMA Kuvaus henkiléstd/tarina

JUNIORI

KUNTOUTTAJA Ei ole valttdmattd synnynndista liikuntakipindd olemassa. Iso kynnys aloittaa

LAIHDUTTAJA harrastaminen. Paljon ennakkoluuloja ja pelkdd ettd hanta ei hyvéaksyta. Hieman

~ y o' huono omatunto kun tietda etta pitaisi liilkkua, mutta ei ole saanut aikaiseksi.

Kaipaa paljon tukea etenkin alkuvaiheessa. Kenties kokee etta liikunta ei ole se
oma juttu eika valttamatta ole aikaisemmin saanut siitd nautintoa. Voi olla
huonoja kokemuksia koululiikunnasta. Motivaatio liikuntaan ei valttamatta ole
sisdsyntyistd, vaan ns. ulkopuolisen pakon kautta tulevaa.

Tyypillista henkildlle

Epavarma itsestdan — osaanko, katsovatko muut minua, mita jos mokaan?
Alkanut liikunta repsahtaa helposti ja henkil6 voi syyttaa itsedan siita. Voi helposti
saada epaonnistumisen kokemuksia ja sitd kautta lopettaa kokonaan. Kaipaa
paljon tukea ohjaajalta. Vertaistuki helpottaa uuden oppimista. Ohjaajan
ylimaarainen huomio ryhmatilanteissa voi luoda paineita ja epdmukavuutta. Voi

olla myds kynnys kysya apua. Treenikaveri tarkea onnistumisen ja pysyvyyden
Ydinsanat: Epdvarma itsestdaan, Tuen kaipuu, kannalta.

Varovainen, Pakkopullaa?

Tehokas ajankaytto @ Kayttaa paljon aikaa
Suunnitelmallisuus/
saannollisyys
Terveys/nautinto Suoritus/kehittyminen

Spontaanius

Ohjaus/opastus Taysin itsendinen

Sosiaalisuus Oma suoritus

Tuttu ja turvallinen Uuden kokeilu

Sisdinen motivaatio
liikuntaan

Ei sisdistd motivaatiota

MALLY, JOSCA
0Ll JATRUMD

Tiedotraminen ot
Vaintrehdon ¥a
Aintedsen, fogtamin oo .

Liite 3. Tulevaisuusverstas 2 valmistelu
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Liite 4. Liikkuva Lohja -ryhman toimintasuunnitelma

Ly nrevimant
— TUrauAT TARD1LEAN §

vy 19

—

20=y LAPET, NVORE]
' Z_’D___ 7%:/)" Ny

Liite 5. Kutsu tulevaisuusverstaisiin

Hei XXX!
Suomessa vain joka kymmenes tyoikdisistd liikkuu terveytensd kannalta riittdvasti.
Viidennes tydikdisistd ei liiku lainkaan.

Maailmassa vuosittain jopa 3,2 miljoonaa kuolemaa johtuu litkkumattomuudesta tai liian véhdi-
sestd litkunnasta.

Olisitko halukas tekeméin yhteistyoti lohjalaisten liikkumisen lisdimiseksi?

Jarjestimme Liikunta- ja Hyvinvointikeskus Aplicolla kaksi tulevaisuusverstasta, joiden tavoit-
teena on luoda yhteistydsuunnitelma lohjalaisten riittdvén ja sdénnollisen liikunnan lisdi-
miseksi.

Tulevaisuusverstaat liittyvét litkunnanohjaajan ylemmén ammattikorkeakoulun opinnéytetyo-
honi.

Toimin personal trainerina Liikunta- ja Hyvinvointikeskus Aplicossa. Valitsimme tiimimme
kesken toimijat, jotka haluaisimme tulevaisuusverstaaseen. Uskomme néiden toimijoiden ole-
van keskeisessd asemassa haasteeseemme liittyen.
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Te olette yksi nédistd valituista toimijoista ja olisimme erittéin kiitollisia, jos ldhtisitte avoimin
mielin mukaan!

Tulevaisuusverstaat jirjestetiin:

27.4.2018 pe klo 14.00 - 16.00
17.5.2018 to klo 14.00 — 16.00

Kesto on kerrallaan 2 tuntia ja paikkana Liikunta- ja Hyvinvointikeskus Aplico, Ratakatu
24, 08150 Lohja.

Tarjolla on kahvia, teeté ja hedelmid. Palkkioksi osallistumisesta saat kuukausikortin Aplicolle
ja tietysti mahdollisuuden luoda yhteisty6ti eri toimijoiden kesken.

Ilmoittaudu mukaan 29.3 mennessa vastaamalla tihédn viestiin!

Lisétietoja voit tiedustella suoraan minulta lahettdamalld kysymykset osoitteeseen juha.koivupor-
ras@aplico.fi



