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Tissa tutkimuksessa selvitettiin Keravan elikeikéisten yli 65-vuotiaiden lilkunnan harrastamista ja sen ak-
titvisuutta ja kokemuksia. Lisaksi pyrittiin selvittimédin elikeldisten odotuksia Keravan kaupungin Litkun-
tapalvelun ja litkuntapaikkojen osalta. Tamién kyselyn perusteella on tarkoituksena kehittai ja huomioida
keravalaisten elikelisten palveluita ja edistimaan litkunnan turvallista harrastamista.

Kysely toteutettiin kevialld 2010 kyselylomakkeella. Aineisto lihetettiin postikyselynd véestorekisterista
otetulla satunnaisotannalla. tuhat lomaketta lihetettiin suhteutettuna jokaiseen ikdryhmiéin, jotta saatiin
vastauksia kaikilta ikaryhmiltd. Vastausprosentti oli noin 50 %o, joista naisia oli 60 %o ja miesten osuudeksi
muodostui 39 %

Tutkimuksessa 89,5 %o vastasi harrastavansa likkuntaa. 33 %0 harrastaa liikuntaa paivittiin. Vastaajistal8 %
liikkuu 5-6 kertaa vitkossa ja 30 % 3-4 kertaa viikossa. 1-2 kertaa viikossa harrastaviksi ilmoittautui 13 %o.
Liikuntaa harrastamattomia oli 5 %. Eniten elikeliiset harrastavat liikuntaa kivelyteilld ja ulkoilureiteilla,
uimahallissa kunto- ja likuntasaleissa. Liitkuntapaikkojen saavutettavuuden koettiin olevan hyvi ja
enemmistO tavoittaa likuntapaikat kevyen liikenteen vaylien avulla ja omalla autolla. Tulosten mukaan
suurin osa elikeliisistd asuu keskustassa ja sen vilittbmassd liheisyydessid Kalevassa ja Sompiossa. Lii-
merkittavind elikeldisten liikkumisen ajankohdan valintaan. Harrastetuimmat likkuntalajit olivat kévely,
pyoraily, hyotyliikunta, uint, hithto ja jumppa. Kaupungin tarjoamat liikuntamahdollisuudet saivat arvi-
ointiasteikolla 1-5 tuloksen 4 ja tatjottujen ohjaustoimintojen laatu 3,8. Liikuntapaikkojen kattavuus oli
3,7. Urheiluseuraan jdsenyys oli ainoastaan 11,5 prosentilla kaikista vastaajista.

Keravalaiset elikeldiset ovat aktiivisempia harrastajia kuin suomalaiset yleensa, mita tukee kaupungin pie-
nuus ja kevyen liikenteen reitit ja tyytyvéisyys kaupungin tarjoamiin ohjauspalveluihin seki liikuntamah-
dollisuuksiin. Yleisin tavoite oli parempi terveys, mielen virkistys ja kunnon seka lihaskunnon kohotus.
Tavoitteet olivat molemmiilla sukupuolilla samankaltaiset. Saaduista tuloksista voidaan péitelld, etti Ke-
ravan elakeliiset kokevat litkunnan terveydellisen merkityksen tirkedna, he ilmoittavat olevansa kohtalai-
sen tai hyvin terveyden omaavia, mitid tukee tulokset litkunta-aktitvisuudesta. Huomioitavaa on, etti lii-
kunnan hinta rajoittaa elikeldisten likuntavalintoja ja etté tulevissa litkuntasuunnitelmissa on huomioitava
voimakkaasti kasvava vanhempien, yli 75-vuotiaiden, keravalaisten maari.
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This study examined the Kerava pension-aged over-65-years-old of physical interests, activity and expe-
riences. It also pursued to examine pensioners expectations towards Kerava’s physical education possi-
bilities. This research tries to develop and take notice of services of Kerava’s pension-aged and to ad-
vance safe ways to exercise.

The survey was carried out with questionnaire in the spring2010. The material was sent to with taken by a
random sample as a mail inquiry about the population register. 1000 forms were sent to the proportion of
each age group in order to get answers from all age groups. The response rate was about 50%b, of which
women accounted for 60% and the proportion of men was 39%

In the survey 89,5% corresponded to take an interest in physical education. 33% of the Pensioners partic-
ipate in sports on a daily basis, 18 % moves 5-6 times a week, 30% moves 3-4 times a week and 13 %
moves 1-2 times a week. Physically inactive pensioners were 5%. Most seniors take an interest in physical
education on the walkways and outdoor hiking routes, in the indoor swimming pool, in the gyms and in
physical education halls. It was experienced that the accessibility of physical education places was good
and the majority reach the physical education places with the help of the pedestrian route network and/or
by their own car. The results showed that the majority of pensioners live in the center of the city and its
vicinity in Kaleva and Sompio. Exercise time was located 61% of the morning and day. Time is affected
by the security which was considered a significant movement of the Pensioners' choice of the timing,
Practiced types of exercise were walking, cycling, physical exercise, swimming, skiing and gymnastics. The
physical education possibilities offered by the town got a rate 4 using the 1-5 results on the estimation
scale. The quality of the offered controlling functions were rated 3, 8. Sports educational places coverage
was 3.7. Only 11, 5% of all the interviewees had a membership to the sports club.

The pensioners from Kerava are usually more active in sports than the Finns generally due to the small-
ness of the town, the working light traffic routes, satisfaction with the controlled functions and physical
education possibilities offered by the town support. The most common objective was better health, the
refreshment of the mind and a condition's and raising of the muscular fitness. The goals for both sexes
were the same. The results obtained can be concluded that the Kerava seniors expetience the physical
education as the health significance's important; they inform that they have a moderate to good health.
These things support the results of physical activity. It’s good to note that the price of the physical educa-
tion restricts the pensioners' physical education choices and that in the future sports plans must take into
account rapidly growing part of Kerava pensioners older than 75 years.

Key words
Activity of physical education, older people services for older people, wellbeing, physical education places,
physical education services, motility, The City of Kerava
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1 Johdanto

Kansallisen liikuntatutkimuksen tiydennykseksi tehty senioriliikuntatutkimus antaa tietoja

66 —79 -vuotiaiden kansalaisten kuntoilu- ja urheiluharrastuksista. Tamin ikdryhmin suomalai-
sista 54 % harrastaa litkuntaa ja 33 % liikkuu arjessa aktiivisesti ja valtaosa, 84 %, harrastaa lii-
kuntaa vihintidn kahdesti viikossa ja enemmist6 ndistd (61 %) vihintidn neljasti viikossa. Jon-
kinlaista liikuntaa harrastaa 46 % seniorikansalaista. Viestomairdestimaateiksi muutettuina
voidaan todeta 266 000 seniorin liikkuvan piivittdin ja kokonaan harrastamattomia on vain
59000. Liikunnan harrastamisen useudessa ei ole tapahtunut muutoksia vuoden 2003 jilkeen.
Harrastuksen monipuolisuutta pidetddn harrastuskertojen mairad parempana mittarina (Suo-
men Kuntolitkuntaliitto ry & Suomen Liikunta ja Urheilu 2007-2009 ,1-3). Terveytta edista-
viksi liikunnaksi on midritelty rasittava hengistymista ja hikoilemista aiheuttava litkunta, jota
harrastetaan vihintidn nelja kertaa viikossa vahintiin 30 minuuttia paivissa (Kansallinen Lii-
kuntatutkimus2005- 2006, 15). Senioriviestostd kolmannes litkkuu riittivisti. Vain kolmannes
45-49- vuotiaista liikkuu mainituilla kriteereilld riittdvasti, mutta 50—70 vuoden vililld liikkuvi-
en osuus kasvaa ja kaintyy uudelleen laskuun 70 vuoden idssi (Kansallinen Litkuntatutkimus
2005-20006, 13). Terveyttd edistivid lihaskuntoa ja litkehallintaa tulisi olla ainakin kaksi kertaa

vitkossa (UKK-instituutti 2009.)

Kavely, pyoriily, sauvakively, hithto, voimistelu ja uinti sekd kuntosali ovat mainitussa jarjes-
tyksessd 66—79-vuotiaiden suosituimmat harrastukset Suomessa. Niistd suurin osa 84 % (434
000) harrastaa omatoimisesti yksin tai ryhmassa 43 %. Urheiluseuroissa niisté litkkuu vain 5%.

(Suomen Kuntoliikuntaliitto ry & Suomen Liikunta ja Urheilu ry 2007-2009, 9-11.)

Keravan Liikuntalautakunta on miaritellyt elinikdisen liikuntaharrastamisen tukemisen yhdeksi
litkuntapoliittisen strategian osa-alueekseen vuosiksi 2009 - 2012. Lisiksi se on tuonut useassa
yhteydessi esille litkuntalain edellyttimit terveyttd edistavit litkunnan tukemiseksi annetut oh-
jeet. Lain mukaan kuntia kehotetaan kehittdméin paikallista ja alueellista terveyttd edistavad lii-
kuntaa, tarjoamalla liitkuntapaikkoja seki jirjestimalld liikuntaa my6s erityisryhmit huomioi-
den. Tavoite on edistdd litkunnallista kansalaistoimintaa, tasa-arvoa ja kulttuurin moninaisuutta
(Liikuntalaki 1-2§). Liikuntalaki on ndyttinyt jadneen ohjeelliselle tasolle, mutta sen merkitysta
halutaan kuitenkin painottaa kunnissa ja varsinkin kunnan palveluiden perusteluissa ja budjetti-

suunnittelussa.



Keravan Liikuntalautakunnan kiytinnén toimenpiteend on liikuntasuunnitelman laatiminen ja
sen yhteenvetona tehtiva litkuntarakentamisen suunnitelma tuleviksi vuosiksi. Edellinen Kera-
van liikunnan perusselvitys ja litkuntasuunnitelma tehtiin vuoden 1990 aikana (Rantakari & Pu-

ronaho, 1990).

Tiamin tutkimuksen lihtokohtana on lihivuosina mairillisesti kasvavan elikeikiisen vanhus-
vieston ennaltachkiisevin litkuntatarjonnan kehittimismahdollisuuksien parantaminen Kera-
van Liikuntapalvelun nikékulmasta. Tutkimuksissa ennakoitavat muutokset ja kansantaloudel-
liset vaikutukset tulevat nikymain myos Keravalla. Vanheneva viest6 muodostaa erityisryh-
mid, joille esimerkiksi urheiluseuraty6 ei tarjoa riittdvasti palvelujaan. Elikeldisten omat yhdis-
tykset ja Keravan kaupungin Liitkuntapalvelu ovat tirkedsséd roolissa niiden palveluiden tuotta-

jina.

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdda Keravan yli 65 -vuotiaiden elakeikaisten litkunnan har-
rastamisen aktiivisuutta seka litkuntalajeja. Lisaksi pyritddn selvittimain eldkeldisten odotuksia
Keravan kaupungin Liikuntapalvelun ja liikuntapaikkojen osalta. Tutkimuksen tavoitteena on
edistad Keravan kaupungin lilkuntasuunnitelman valmistumista ja jatkaa nyt tehdyn perusselvi-
tyksen menetelmilld muihin ikdryhmiin suunnattua tutkimusta vuonna 2011. Tilld tavalla pyri-

taan edistamain vanhentuneen liitkuntarakentamista koskevan suunnitelman uudistamista.

Keravalta puuttuu ajan tasalla oleva litkuntarakentamisen suunnitelma. Sen tekemiseksi tarvi-
taan tutkimus keravalaisten liikunnan harrastamisesta ja vapaa-ajan kiytosta yleensd. Tami tut-
kimus on ikdihmisten osalta perusselvitys mahdollisen liikuntasuunnitelman tueksi. Litkunnan
alueellinen edistiminen kuuluu litkuntalain mukaan kaupungeille ja sielld liikuntatoimelle. Lii-
kuntatoiminnan linjauksia ja budjettia laatiessa on oltava vankat perusteet kansalaisten tarpeista

suhteessa kunnan tarjoamaan palveluun.

1.1  Liikuntalaki

Liikuntatoiminnan tueksi ja litkunnan aseman vahvistamiseksi Suomessa on laadittu litkunta-

laki ja asetus. Litkunnan alueellisesta edistdmisestd kunnissa on madritelty litkuntatoimen tehta-
vit (4 § (17.12.2009/1135)

Alueellisen liikuntatoimen tehtavit:

Elinkeino-, litkenne- ja ympiristokeskuksella on, sen mukaan kuin tulostavoiteasiakirjoissa so-
vitaan, seuraavia liikkuntatoimen tehtavii:

1) peruspalvelujen alueellisen saatavuuden arvioinnin valmistelu;


http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1998/19981055#a17.12.2009-1135

2) liikuntapaikkarakentamisen ohjaus ja tukeminen;

3) terveyslitkunnan kehittiminen;

4) erityisryhmien litkunnan edistiminen;

5) kansainvilinen yhteistyo;

0) alueellisen kansalaistoiminnan tukeminen;

7) valtakunnallisten ohjelmien alueellinen toteuttaminen;
8) alueellisen yhteistyon kehittiminen;

9) muut opetusministerion osoittamat tehtavat.

Keravan seuraava tirked litkuntalakia noudatteleva toimenpide on terveysliikunnan kehittdmi-
nen. Vanhusviestén mairi tulee kasvamaan siind méarin merkittdvisti, ettd kaupungin on otet-
tava kantaa esimerkiksi isomman ajanmukaisen uimahallin rakentamisen paineisiin Keravalla.
Kysely osoitti, ettd uimahalli on ulkoliikunnan jilkeen ohjaus- ja uintipalveluineen merkittivin
elakeldisten litkkumisympiristo. Kuntapalvelujen laatututkimuksessa Keravalla 2010 saatujen

tulosten perusteella saldolukujen suurin pudotus asiakastyytyvaisyydessd verrattuna vuoteen

2009 kohdistuu uimahalliin (-11 %)(FCG Finnish Consulting Group 2010).

Mikali uimahallin salien ja ohjaustoiminnan kehitys ei pysty vastamaan kasvavan elikelaisvies-
ton tarpeita on kaupungin tehtava pikaisesti muita kehityssuunnitelmia litkuntapalvelujen jar-

jestamiseksi.

1.2 Ikiihmisten liikuntatoiminnan laatusuositusten tavoite

Kunto - Kallio sadtién yllapitima Ikdinstituutti on juuri julkaissut idkkiiden turvallisen sddn-
nollisen ulkona litkkumisen edistimisen suositukset. Litkuntapalveluja koskevissa suosituksissa
todetaan tarvittavan ohjattua ulkolitkuntaa, voimaa ja tasapainoa kehittivad toimintaa, esteet-
tomid ulkoilureitteja ja asiantuntijuutta(Ikéinstituutti 2010). Keravalla niihin kohtiin on jo osit-
tain pystytty vastamaan. Kevyenliikenteen verkosto on valtakunnallisestikin katsottuna erin-
omainen ja tassd tutkimuksessa my6s kiitosta saanut. Lihilitkuntaa ja tasapaino- ja voimahar-
joittelua tukee litkuntavaunu- ja senioriliikuntavaunutoiminta, seki kuudella asuinalueella sddn-

nollisesti viikoittain jirjestettava elikeldisten vertaisliikunta.



Keravalla on avattu 13.10.2010 kaupungin ensimmaiinen elikeliisille kohdistettu Senioriliikun-
tapuisto, joka tdydentdd kaupungissa vuosina 2002 -2007 olleen ldhiliikuntapaikka rakenta-

misenprojektin verkostoa myos vanhemman vieston tarpeisiin sopivaksi.

Liikuntatutkimus antaa viitteitd aktiivisuudesta, vaikuttavuudesta, tarpeista ja toiveista. Ikdih-
misten litkuntapalveluita tulisi kuitenkin ohjata ja jarjestdd toimintakyvyn perusteella. Laa-
tusuositusten mukaan ikaihmiset voidaan jakaa kolmeen ryhmain: Toiminta- ja liikkumiskykyi-
set, toiminta- ja litkkumiskyvyltidn heikentyneet, toiminnanvajauksia omaavat.( Ikiinstituutti,
2010). Keravan Liikuntapalvelu jirjestda pelkastian uimahallilla viikoittain 600:e elikeldiselle
litkuntatoimintaa ohjatuissa kuntosali ja vesiliikuntaryhmissd. Ryhmid 16ytyy kaikille mainituille

tasoille.



2 Keravan kaupungin organisaatio

2.1 Keravan luottamustoimielimet

Keravan kaupunki toimii tyypillisend suomalaisena kuntakonsernina, joka koostuu perinteisista
virastoista, litkelaitoksista, erilaisista kaupungin omassa mairdamisvallassa olevista yhtioista se-
ki osuuksista kuntayhtymissd. Kaupungin eri toimialoja on valittu johtamaan kymmenen luot-
tamustoimielintd. Virastot valmistelevat kukin omalle luottamustoimielimelleen asioita paitet-
tavaksi. (Keravan kaupunki 2010.)Keravan kaupungin luottamustoimielimida ovat:
-Kaupunginvaltuusto

-Kaupunginhallitus

-Kasvatus-jaopetuslautakunta

-Keskusvaalilautakunta

-Liikuntalautakunta

-Nuorisolautakunta

-Sivistystyonlautakunta

-Sosiaali-jaterveyslautakunta

-Tekninenlautakunta

- Ympiristolautakunta

2.2 Keravan kaupungin viranhaltijaorganisaatio

Kaupungin viranhaltijaorganisaatiota johtaa kaupunginjohtaja. Kaupungin omaan organisaati-
oon kuuluu seitsemin viraston asemassa olevaa yksikk6d (Keravan kaupunki 2010.)Virastoja
ndistd ovat:

-keskushallinto,

-kasvatus- ja opetusvirasto

-vapaa-aikavirasto

-sosiaali- ja terveysvirasto

-kaupunkitekniikka

Kaupungin litkelaitoksia ovat sisiiset palvelut. Virastot ja litkelaitokset toimivat my0s aina jon-

kin luottamustoimielimen alaisuudessa.


http://www.kerava.fi/kaupunginjohtaja.asp
http://www.kerava.fi/keskushallinto.asp
http://www.kerava.fi/koulutus_virasto.asp
http://www.kerava.fi/soster_hallinto.asp
http://www.kerava.fi/kaupunkitekniikka.asp

3 Keravan kaupungin Liikuntapalvelu

Keravan litkuntatoimi yllapitad liikuntapaikkoja ja edistdd niiden suunnittelua seka jarjestda
terveyttd edistivia liikuntaa luomaan olosuhteita hyvin vapaa-ajan ja laadukkaan liikunna edel-
Iytyksille Keravalla. Kaupungin strategiaan on kirjattu asukaslahtéinen  yhteisollinen
suunnittelu ja kaupunki sekid ennaltachkaiseva eliminhallinnan tukeminen (Keravan kaupunki
2009-2012). Ajatuksena on, ettd kaupunki yllipitdd olosuhteita, palveluita sekd vastaa

suunnittelusta, jossa huomioidaan kaikki viestonryhmat ja ikaluokat.

Keravan kaupungin Liikuntapalvelu valvoo kiyttévuorojen jakoa ja on seuratoiminnan tukena.
Kaupunki jakaa suoraa seuratukea avustuksina 110 000 euroa vuosittain. Avustaminen on
suunnattu lasten ja nuorten toimintaan. Liikuntapalvelun ylldpitimid liikuntapaikkoja ovat
uimahalli, maauimala, jidhalli, yleisurheilu- ja jalkapallokenttitekonurmikentta sekd useita
voimailu- ja kuntosaleja. Liikuntapalvelu tekee opetusvirastolle koulujen salivuorojen
jakoesityksen ~ vuosittain.Keravalla ~ liikuntapaikoista ~ peritddn  kdyttévuoromaksua.
Liikuntapalvelun vuosibudjetti on 1.4 miljoonaa euroa ja se on 2,3 prosenttia koko kaupungin
budjetista.Liikuntapalvelu jirjestdd erityisryhmille ja ikddntyville, sekd tyoikiisille suunnattua

litkunnanohjaustoimintaa.

3.1 Liikuntapalvelun organisaatio

Keravalla on 12 jaseninen poliittisin perustein valittu litkuntalautakunta, joka kokontuu
kuukausittain paattimain lilkuntaa koskevista asioista. Viranhaltijoina ovat liikuntasihteeri ja
litkuntatoimenjohtaja. Liikuntatoimistossa tyoskentelee kaksi toimistosihteerii ja lahilitkunta-
ohjaaja. Liikuntapalvelun hallinnoimia litkuntapaikkoja, jadhallia, uimahallia ja kuntosaleja
hoitavat viisi litkuntapaikkojen hoitajaa. Uimahallilla on esimiehen lisiksi seitseman tyontekijaa
jotka toimivat uinninvalvojina ja liitkunnanohjaajina.Ulkoliitkuntapaikoista vastaa

Kaupunkiympiristoyksikon henkil6sto.

3.2 Ohjattu liikkunta

Liikuntapalvelu jirjestdd ohjattua liikuntaa uimahallin kahdella salilla ja uimahallin altaissa.
Kaupungin omia pditoimisia litkunnanohjaajia on kahdeksan, joista osa tekee tuntiohjausta ja
uinninvalvontaty6td. Yksi ohjaaja vastaa lahilitkuntavaunutoiminnasta. Osa uimahallin ohjauk-

sista on jérjestetty uimaseuran ja lilkuntaan erikoistuneiden toimijoiden avulla.



Litkuntapalveluiden ohjatussa toiminnassa on ollut mukana syyskuussa 2010 alkaneissa 93
ryhmissd 1500 asiakasta (Hellewi-ohjelma 2010). Senioriryhmid on kolmekymmenti

kahdella salilla ja altaissa, ja niissa on mukana 600 elakelaista.

Liikuntapalvelu organisoi lisiksi seniorien vertaisohjaustoimintaa, jota jirjestetidn kuudessa
kaupunginosassa, lahiliikuntavaunutoimintaa kuudella ldhiliikuntapaikalla ja iltapdivakerho-

toimintaa neljilld koululla.

Vuoden 2010 uutena palveluna on otettu kiytto6n seniorivaunu, jonka vilineisté on varat-
tavissa ilman kustannuksia eldkeldisten tapahtumiin. Keravalla on avattu lokakuussa 2010
uusi ikdihmisille tarkoitettu oma lahilitkuntapaikka, johon on suunnitteilla vertaisohjaus-

toimintaa.

3.3 Keravan Liikuntapalvelun tutkimustoiminta

Palvelujen laatua on mitattu vuosittain liikuntamittarikyselylld. Kysely on Keravan kaupungin
strategian mukainen ja sithen on asetettu litkuntapalvelujen asiakastyytyvaisyyttad mittaavia ky-
symyksia. Kysymykset keskittyvit litkuntalautakunnan linjaaman elinikaisen liikunnan-
harrastuneisuuden seuraamiseen eri ikiryhmien tasolla. Viimeisin kysely tehtiin maaliskuussa
2010 (Keravan litkuntamittari 2009). Tuloksia verrataan vuosittain indeksilukuun, joka on as-

teikolla 1-5.

Liikuntapalvelun omien toimipisteiden asiakastyytyviisyyskysely tehddidn vuosittain. Viimeisin
on tehty joulukuussa 2009. Tuloksia tarkastellaan vuosittain palvelukysymyksid vertailevalla as-

teikolla 1-5.

Koko kaupunkia kisitteleva kuntapalvelujen laatua mittaava kyselytutkimus tehtiin elo-
syyskuussa 2010 (FCG Finnish Consulting Group 2010) Tassa tutkimuksessa elakeldisten vas-
tauksia edustivat ikdluokat 65 -70 vuotta. Tuloksia on arvioitu asteikolla 1-5 ja niiden prosen-

tuaalisella kertymalla.



4 Keravan kaupunki alueellisesti ja viestollisesti tarkasteltuna

Keravan kaupunki sijoittuu Helsingin ldheisyyteen hyvien kulkuyhteyksien varrelle. Kau-
punki on alueellisesti pieni. Leveys-suunnassa 5 km levei ja pituussuunnassa 10 km pit-
kd. Pinta-ala on 30.9 km?, josta vesipinta-ala 0.1 km?. Pinta-alan mukaan Kerava on
Suomen seitsemanneksi pienin kaupunki.

Helsingisti padsee Keravalle junalla noin 25 minuutissa. Moottoritietd on noin 30 km:n
ajomatka Helsinkiin. Helsinki-Vantaan lentokentille on matkaa noin 20 km.

Keravan kaupungin verodyri vuonna 2010 on 18,7. Asukasluku on 34.210 asukasta (Lo-

gica, Fakta kuntarekisteri 7/ 2010).

Kuviol. Keravan sijainti (Keravan kaupunki)

4.1 Viestéjakauma

Viestorekisteritietojen perusteella henkilomairallinen ikdjakauma Keravalla vuonna
2010 on: Alle kouluikdiset 0-6 -vuotiaat 2864 henkil6d, ala- ja ylikouluikdiset 7-15 -
vuotiaat 3448 henkil6d, 16-18vuotiaat 1381 henkil6id, 19 - 24 -vuotiaat 2599 henkil6a,
25 -64 -vuotiaat 19177 henkil6a ja yli 65 -vuotiaat 4741 henkil6a.



4.2 Vieston muutos

Keravalla on tavoiteltu noin 1,5 prosentin vuosittaista viestonkasvua. Vuonna 1992 kaksi
vuotta edellisen tehdyn litkuntatutkimuksen jilkeen Keravalla on ollut asukkaita 28 448. Vies-
tomairan kehitys on ollut voimakkainta 2000 luvun puolivilin jilkeen

Laskentajaksolla 1992 - 2010 Keravan vikiluku on noussut 5762 asukkaan verran. Vuoteen
2018 tehty vaestéennusteen mukaan maéara ei tulisi nousemaan yhti voimakkaasti ja tulevai-

suus arvio vuoteen 2018 on noin 36800 asukasta (Logica Fakta-kuntarekisteri, 2010)(kuvio 2).
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Kuvio 2. Keravan vieston kehitys 1992-2018 ( Logica, Fakta-kuntarekisteri 2010 )

4.3 Yl 65-vuotiaat keravalaiset

Yli 65 vuotiaitten maird on kasvanut tasaisesti ja vuonna 2010 maird (4741 hekil6d) on
kaksinkertainen verrattuna tarkastelujakson alkuun vuoteen 1992( 2134 henkil6d) (Kuvio 3).
Viimeisen kymmenen vuoden aikana 2000-2010 mainitun ikdryhmén mairillinen kasvu on
edelleen nouseva ja viestdennusteen mukaan ikddntyvien maird jatkaa samansuuntaista
voimakasta kasvuaan edelleen. Vuonna 2018 Keravalla odotetaan olevan noin 7115 yli 65
vuotiasta elikeldistd. KKun mainittua viestonryhmai tarkastellaan ikdryhmittiin viiden vuoden
vilein ikryhmissa tarkasteltuna kasvua tapahtuu eniten 70-74-, 80-84-,85-89 -ja yli 90
vuotiaissa. Muun viestonryhmin osalta voidaan arvioida, ettd vuoteen 2018 ulottuvassa
ennusteessa viestorakenteen pysyy nykyisen kaltaisena My6s yli 65-69 vuotiaitten madrdssa

tapahtuu tasaisempi kasvu (Logica Fakta-kuntarekisteri 2010)(kuvio 2).
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Kuvio 3. yli 65- keravalaisten vieston kehitys 1992-2018 ( Logica, Fakta-kuntarekisteri 2010 )

4.4 Keravalaiset elidkeldisyhdistykset

Yli 65 -vuotiaiden yhdistystoimintaa selvitettiin lahestymalld vanhusneuvoston kautta elikelais-
jarjestojd. Jasenmiird eldkeldisyhdistyksissd yhteensd n.916 jisentd. Tiedot perustuvat jirjesto-
jen Vanhusneuvostossa olevien edustajien antamiin lukuihin.(Kérkkdinen T., Nykinen M-L.,
Pokkinen R., Savolainen M., Uotila O.) Niissa jarjestOissd neljassa on omaa aktiivista litkuntaa
jasenistolle viikoittain. Kolmessa liikuntatoimintaa jirjestetddn kaksi kertaa viikossa. Litkuntala-
jeina on vaihdellen: kivelya, keilailua, tanssia ja kuntosaliharjoittelua. Toiminnasta vastaavat

jarjestdjen omat aktiivit ja vertaisohjaajat, sekd osasta litkuntaa kaupungin Liikuntapalvelu.

Keravan elikeldisjarjestot 2010 :

- Eldkeliiton Keravan yhdistys 100 jasenta
- Keravan Elikkeensaajat 230 jasentd
- Keravan Kansalliset Seniorit 286 jasentd
- Keravan Elikelaiset 200 jasentd
- Keravan Kristilliset Eldkeldiset 100 jasenta

Keravalaisten 65 -vuotiaiden ja vanhempien eldkeldisten maarit 25.2.2010 (Logica, Fakta-
kuntarekisteri 2010):

65-70v. 1728 henkil6d, 71 - 75v. 937 henkil6a

76 - 85v. 1161 henkil6a, yli 86v. 432 henkiloa
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5 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksella selvitettin ja kartoitettiin keravalaisten yli 65- vuotiaiden eldkeldisten litkunta-
tottumuksia ja -kokemuksia sekd heidin nykyista litkuntakykyaian. Tutkimuksen padongelmiin

pyrittiin 16ytiméin vastauksia kahdeksan alaongelman selvittimisen kautta.

1. Taustat

Miki on keravalaisten yli 65-vuotiaitten elidkeldsten litkunnan aktiivisuus?

2. Liikunta
2.1 Mitkid ovat Keravan elikeliisten litkunnaliset tavoitteet?

2.2 Miten koetaan litkunnan turvallisuus koetaan Keravalla?

3. Tottumukset

Miten keravalaiset yli 65-vuotiaat elakeldiset kayttavat litkuntapaikkoja?

4. Kokemukset
3.1 Miten litkunnan tiedotus tavoittaa elakelaiset?

3.2 Millainen tunne keravalaisilla yli 65- vuotiailla on omasta terveydentilastaan?

5. Mielipide
4.1 Mitd mieltd keravalaiset elikeldiset ovat Keravan litkuntarjonnasta yleensa?

4.2 Mité kehittamisesityksid keravalaiset eldkeldiset esittavit?

Timan kyselyn perusteella pyritidn kehittimadn ja huomioimaan keravalaisten elikeldisten
palveluita ja edistimdin likunnan turvallista harrastamista. Taman tutkimuksen on tarkoitus olla
osana Keravan uutta litkuntasuunnitelmaa, jonka laatimista pohjustetaan tekemalld kevailla 2011
my0s lasten, nuorten ja aikuisten liikunnan perusselvitykset. Tutkimus tukee muita Keravalla
tehtyjd palvelu- ja asiakastyytyviisyys tukimuksia ja kyselyjd antamalla kohderyhmisti tarkempaa

tietoa.
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6 Tutkimusmenetelmit

Tutkimus toteutettiin Keravan kaupungin Liitkuntapalvelun litkuntasihteerin Jarmo Vakkilan
laatiman suunnitelman ja kysymysten mukaan. Tutkimus on tehty opinnaytetyona.
Tutkimuksen tueksi perustettiin tydryhma johon kuului litkuntatoimenjohtaja Piivi Valtonen,
litkuntasihteeri Jarmo Vakkila ja Keravan Laurea ammattikorkeakoulun opettaja Kari Halme.
Tutkimusaineiston laskennan teki Laurea ammattikorkeakoulun Peer to Peer opiskelijat Elina

Lindgren, Anniina Brofelt, Johanna Kdmppi,Reeta Mikeld ja Essi Virtanen.

6.1 Kohderyhmi

Kohderyhmini olivat yli 65 -vuotiaat keravalaiset eldkeldiset. Tutkimusaineisto kerittiin kyse-
lylomakkeiden avulla, joita Keravan kaupunki lahetti tuhat kappaletta satunnaisotannalla kau-
pungin elikeldisille. Keravan elidkeliisistd kyselyyn vastasi 497, joista naisia oli 60 % sekid mie-

hia 39,40 %. Kysely toteutettiin aikavalilla 24.3.- 25.4.2010.

Tutkimus selvensi my6s kohderyhmin taustoja. Suurin osa keravalaisista elakeldisistd asuu
omassa asunnossaan (90%). Tami osoittaa, ettd enemmistd kohderyhmin elikeikaisistd on vie-
14 kykeneviisid asumaan omassa kodissaan. Toiseksi suosituin asumismuoto on vuokra-asunto
(9,3 %). Vihemmist6 vastaajista asuu palvelutalossa. Noin 2 % eldkeldisistd on valinnut asu-

mismuodokseen jonkin muun, esimerkiksi asumisoikeusasunnon.

Kohderyhmin vastaajista 23,9 % asuu Kalevassa. Keskustan alueella asuu 22,1 %. Vihemmis-
t6 elakeldisistd asuu Killan, Viron ja Sompion alueella. Vaihtoehdon Kurkela ja Lapila tai jokin
muu asuinalue prosenttiosuus on 5,8 %. Vastanneista 61,4 % kertoo olevansa naimisissa. Les-

kien osuus kaikista vastaajista on 18,3 %. Vihemmisto elikeldisesti eldd avoliitossa.

6.2 Tutkimusasetelma

Tutkimuksessa kaytettiin kuntarekisteritietoja. Valinta tehtiin satunnaisella otannalla, niin ettd
jokaista ikdryhmisté valittiin 250 henkil6a kyselyyn. Kyselylomakkeet postitettiin vastauskuo-

ren kanssa.
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Tutkimuksesta tiedotettiin kaupungin tiedottajan kautta. Tutkimus oli esilli Keravan kaupun-
gin internetsivuilla ja paikallislehti Vartissa ja Keski- Uusimaassa. Niiden lisiksi kyselylomak-

keen mukaan lisittiin saatekirje. Kyselyaika oli neljd viikkoa.

6.3 Mittaukset

Kysely toteutettiin lomakkeella (liite 1), jossa oli nelja kyselyosiota ja sivuja kuusi kappaletta.
Vastaajien mielipidettd kysyttiin strukturoidulla eli ohjatuilla kysymyksilld. Osassa kysymyksissa
oli my6s avoin muu-vaihtoehto. Kyselyn ensimmainen osa kisitti perustietoja idstd, siviilisaa-
dystd, sukupuolesta ja asumisesta. Osio kahdessa kysyttiin liikunnan harrastamista, sithen vai-
kuttavia syitd ja tavoitteita sekd suorituspaikkoihin liittyvid kysymyksid. Kolmannessa osiossa
kysyttiin liikuntasuorituksen aikataulutusta ja liikunnan tiedonsaannin vaylid. Osiossa nelja oli

oman mielipiteen ja vapaan sanan mahdollisuus.

Kysymykset olivat monivalinta- ja taustakysymyksid. Monivalintakysymyksissd haettiin litkun-
taa koskevia painotuksia numeroilla 1-5. Kysymyksid oli 19. Muut kysymykset olivat taustaky-

symyksia.

Ennen tutkimuksen toteuttamista tehtiin koekysely kymmenelld henkil6lld. Koekyselylld pyrit-
tiin selvittimaan kysymysten ymmarrettivyys. Ennakkoarvion mukaan osa kysymyksisté saattoi
olla vaikeasti ymmarrettivid, kun ei tiedetty ennakolta, miten hyvin kaupungin litkuntapaikat ja

-palvelut tunnetaan.

6.4 Tilastolliset tarkastelut

Vastauslomakkeita palautettiin 497. Huomio kiinnittyi yli 75-vuotiaiden keravalaisten vihai-
seen vastausmairdin (65). Tunnuslukuina kaytettiin keskiarvoja ja niiden muuttujia sekd ha-
jontoja.

Tutkimusaineisto sy6tettiin Exel- taulukkolaskentaohjelmaan ja kysyjien henkil6llisyys pidettiin
tuntemattomana. Osaa kysymyksista kisiteltiin havaintomatriisissa ja niistd luotiin taulukoita.

Osasta kysymyksia tehtiin prosenttitaulukoita.
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6.5 Vastaajien taustatiedot

Tutkimukseen osallistuneista oli naisia (60 %). Miehid kyselyyn osallistui 39,4 prosenttia eli 196

vastaajaa. Kaiken kaikkiaan tutkimukseen otti osaa 497 henkil6a.

Tutkimukseen vastanneista suurin ikdryhma (44,3 %) on 65 -70 -vuotiaat elikeldiset(Kuvio 23).
Toiseksi ja kolmanneksi eniten vastanneet kuuluivat ikdryhmiin alle 65 - ja 71 -75 -vuotiaat.
Vihemmisténi olivat yli 85 -vuotiaat elikeldiset. Alle 65 -vuotiaiden ikdryhmissa kolme tutki-
mukseen osallistunutta ei ollut vield elikkeelld. Tama ei kuitenkaan vaikuttanut tutkimustulok-
siin negatiivisesti. Huomattavaa oli kuitenkin, ettd 18,7 % alle 65 vuotiaista on jo elikkeelld.
Syina tihin voivat olla esimerkiksi tyGpaikan kanssa tehdyt henkil6kohtaiset sopimukset elik-
keelle siirtymisesté tai tyokyvyttomyyselike. Tutkimuksessa tulee my6s huomioida ikiryhmin
65 -70 suuri vastausprosentti, joten tulokset ovat paremmin yleistettdvissa sekid luotettavia ky-
seisen ikaryhmin kohdalla. Lisdksi timin ikaryhman vastaukset voivat nikya positiivisesti tut-

kimustuloksissa esimerkiksi elikeldisten terveydentilassa ja litkunnan maardssa.

%

Yli 85

81-85

76-80

71-75

65-70 44,3

Alle 65

0,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0 45,0 50,0

Kuvio 23. Vastanneiden miiri ja ikdjakauma
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7 Tutkimuksen tulokset

7.1 YIli 65 -vuotiaitten elikeliisten litkunta-aktiivisuus Keravalla

Enemmist6 eldkelidisistd (89,5 %) on vastannut harrastavansa litkuntaa. 66 - 79 -vuotiaista
suomalaisista 54% harrastaa litkuntaa ja 33% litkkuu arjessa. Heistd 66-80 % aktiivisesti. Valta-
osa( 84%)harrastaa liikuntaa vihintain kahdesti viikossa ja enemmist6 niistd (61 %) vihintidn
neljasti viikossa. Jonkinlaista litkuntaa harrastaa 46 % seniorikansalaista. (Suomen kuntolitkun-

taliitto ry, Suomen Liikunta ja Urheilu, 2007-2009,1-3,9-11.)

Kysymykselld haluttiin kartoittaa harrastavatko elidkeldiset ensisijaisesti itsendista vai ohjattua
litkuntaa. Osallistujista (42,5 %) vastasi harrastavansa litkuntaa itsendisesti. Toiseksi eniten har-
rastetaan ’ohjattua sekd itsendista litkuntaa” (20,0 %). Vain 3,3 % vastasi harrastavansa pelkis-
tidn ohjattua litkuntaa (kuvio 4). Itseniisen litkunnan vastauksiin saattaa vaikuttaa, ettd kau-

punkiympirist6 tarjoaa hyvit lenkki- ja hiihtoreitit sekd muut harrastuspaikat.

%

Ohyjattua seka itsenaisti litkuntaa _ 20,0

Ohjattua litkuntaa . 3,3

00 50 100 150 20,0 250 300 350 40,0 45,0

Kuvio 4. Ohjatun ja itseniisen litkunnan jakautuminen Keravalla
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7.2 Liikunnan miiri ja ajankohta

Liikuntakertoja kartoitettiin kysymykselld, kuinka monta kertaa elikeldiset harrastavat liikuntaa
vitkon aikana. Vastaajista 33,4 % kertoo harrastavansa litkuntaa piaivittain. Eldkelédisistd 30 %
harrastaa liikuntaa 3-4 kertaa viikossa. 2,2 % harrastaa litkuntaa harvemmin kuin kerran viikos-

sa (kuvio 5).

%

Harvemmin kuin kerran viikossa h 2,2
1-2 kertaa viikossa _ 13,1
3-4 kertaa viikossa _ 30,0
5-6 kertaa viikossa _ 18,1

paivittdin m 334

0,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0 350 40,0

Kuvio 5. Elikeliisten litkunnan harrastamisen maarid Keravalla

Liikuntapalvelujen tarjontaa suunniteltaessa on yhteni lahtékohtana tarjottavan palvelun ajoit-
taminen. Tuloksista saatavat huomiot edistivit liikuntatarjonnan suunnittelemista ja keskittd-
misté elakeliisille parhaiten soveltuvaan aikaan. Sopivien harrastetilojen kaytto ja vuorojen si-
joittaminen niihin riippuu eri-ikdisten kayttdjaryhmien harrastusajoista. Elikeldiset harrastavat

litkuntaa padosin aamupdivilld ja paivasaikaan.

Liikuntaa ilmoittaa harrastavansa aamupiivalld (31 %) ja piivalld (30,6 %). Eldkelidisistd 18 %
kertoo harrastavansa litkuntaa iltapéivilla. Vihiten harrastetaan aamulla (11,7 %) ja illalla (8,7
%) (Kuvio 6). Aamupiivan ja péivian harrastusaikojen suosio elakeldisten keskuudessa voi selit-
tya myos nykyisten heille tarkoitettujen ohjattujen litkuntatuntien sijoittumisella juuri kyseisiin
aikoihin. Tuloksiin saattaa vaikuttaa se, ettd elikeliisilla voi olla erilainen kasitys vaihtoehtojen

ajankohdista. Esimerkiksi vastaajalle aamun ja aamupdivin vilinen kisite saattaa vaihdella.
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Kuvio 6 Elidkeliisten litkunnan ajoittuminen Keravalla

7.3 Liikuntalajit keravalaisten elikeldisten keskuudessa

Taman tutkimuksen mukaan keravalaiset elidkeldiset suosivat eniten kivelya (27,7 %). Vastaus-
ten perusteella enemmist6 eldkeldisistd litkkuu péddasiallisesti ulkoilureiteilld. Py6railyn (14,1 %)
ja hyotyliikunnan (13,6 %) osuudet ovat lihes yhta suuret. Uinnin suosio on 9,8 %. Eldkelaisis-
td hiithtoa sanoo harrastavansa 8,5 %. Tdhidn lukemaan vaikuttaa suurimmaksi osaksi se, ettd
kysely toteutettiin vuonna, jolloin hiihtokausi oli tavallista pidempi. Vastaajista 8,1 % ja 7,1 %
harrastaa jumppaa ja kiy kuntosalilla. Juoksun ja golfin osuus on vain 1 %. Elikeldisista 5,1 %
harrastaa jotain muuta, kuin edelld mainittuja lajeja. Suosituimpia harrastuksia olivat keilailu,
soutu/melonta seki tennis. Positiivisena asiana tuloksesta voidaan nihdi, etta vain 0,7 % ela-
keldisistd vastaa ettei ei harrasta mitddn lilkuntaa. Tama saattaa johtua esimerkiksi huonosta
terveydentilasta tai liikuntarajoitteisuudesta, mika tuli yksittdisissa kommenteissa ajoittain esille.
Kyselylld kartoitettiin seuraavia lajeja: "Hy6tyliikunta", "Jumppa”, ”Juoksu”, "Hiihto”, ”Pyorii-

ly”, ”Golf”, ”Kavely”, ”Kuntosali”, ”Uinti”, ”Tanssi”’, ”En harrasta” ja "Muu” (kuvio7).
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Liikuntalajit
Muu | B Hyotyliik
otylitkunta
En harrasta o
) H Jumppaa
Tanssia
o B Juoksua
Uintia
) MW Hiihtoa
Kuntosali
o B Pyoriilyad
Kivelya
O Golfia
Golfia O
e B Kivelya
Pyoriilya
oK li
Hiihtoa untosa
Juoksua W Uintia
B Tanssia
Jumppaa
Hyétyliikunta @ En harrasta
O Muu
,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0
Kuvio 7. Eldkeldisten harrastamat litkuntalajit Keravalla
Taulukko 1. Vastausten maira ja prosenttiosuus litkuntalajeittain
Liikuntalajit Vastaajien maara Prosentti
Hyétyliikuntaa 212 13,6
Jumppaa 126 8,1
Juoksua 16 1,0
Hiihtoa 133 8,5
Pyoriilya 220 14,1
Golfia 16 1,0
Kivelya 433 27,7
Kuntosali 111 7,1
Uintia 153 9,8
Tanssia 51 3,3
En harrasta 11 0,7
Muu 80 5,1
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8 YIli 65-vuotiaiden elikelaisten liikunnalliset tavoitteet Keravalla

Liikunnallisia tavoitteita maériteltidessd kdytettiin kysymyspohjana yleisid tuttuja kasitteitd. Ky-
symyksilld haluttiin selvittda, mihin vastaajien litkunnalliset tavoitteet kohdistuvat (Kuvio 8).
Vastauksia vertailtiin my6s idn ja sukupuolen nidkékulmasta. Kaikissa kuvioissa vastausasteikko

on 1-5 (1= Taysin eri mieltd, 5= Taysin samaa mielta).

Viittima terveydelliset elimintavat muodosti vastausten perusteella 4,57 keskiarvon. Eldkeldi-
set kohdistavat litkunnalliset tavoitteensa myos mielenvirkistykseen, sekd kunnon kohotuk-
seen. Vastaajien litkunnalliset tavoitteet kohdistuvat vihiten tulevaan litkuntasuoritukseen tai
ladkarinmairdykseen. Molempien viittimien vastausten keskiarvot ovat hieman yli 2,5. Eldke-
ikdiset harrastavat harvemmin kilpailutasolla litkuntaa, joten liikunnan paapaino on useimmiten
vain terveyden yllipidossa. Vaihtoehdon ”lddkirini médriykseen” alhainen keskiarvoon voi
vaikuttaa se, ettd Keravan elakeldiset ilmoittavat olevansa suhteellisen hyvissi kunnossa ja liik-

kuvat riittavasti.

Terveellisyyteeni 4,57
Mielenvirkistykseeni 4,56
Kunnon kohotukseeni 4,48
Lihaskuntoni kohotukseen 4,30
Painoni tarkkailuun
Painoni pudotukseen
Sairauden hoitooni
Ladkarini maadraykseen
Tulevaan
liilkuntasuoritukseeni
1 2 3 4 5
Taysin eri Osittain eri En samaa Osittain samaa Taysin
samaa mielta enka mielta samaa
mielta eri mielta mielta

Kuvio 8. litkunnalliset tavoitteet
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8.1 Liikunnallisten tavoitteiden eroavaisuus miesten ja naisten valilld

Paimiarini oli kartoittaan, mihin eldkeldisten naisten ja miesten litkunnalliset tavoitteet koh-

distuvat. Molempien sukupuolten litkunnalliset tavoitteet suuntautuvat eniten terveellisyyteen

>

mielenvirkistykseen ja kunnon seki lihaskunnon kohotukseen. Tulokset esitetddn keskiarvojen

perustella (Kuvio 9).

Eroa naisten ja miesten valilla voidaan huomata viittamissa ’painoni tarkkailuun”, ’painoni
bl

pudotukseen” ja “sairauden hoitoon”, joille naiset antavat miehid enemmain arvoa. Huonoim-

man keskiarvon naiset ja michet antoivat kohdille ”Laakirin médariykseen” ja ”Tulevaan liikun-

tasuoritukseeni.

. . 4,60
Terveellisyyteeni *ﬂsz

. L. . 4,61
Mielenvitkistykseeni *ﬂe

. 4,52
Kunnon kohotuksceni *ﬂs

. . . 3,77
Painoni tarkkailuun *ﬁss
Painoni pudotukscen *%,439’6

Sairauden hoitooni

oY

Laakirini mairdykseen

Lihaskuntoni kohotukscen #J

O Nainen

B Mies

Tulevaan
litlkuntasuoritukseeni
1 2 3 4
Taysin eri Osittain eri En samaa Osittain samaa
enka
mielta mielta eri mielta mielta

Taysin
samaa
mielta

Kuvio 9 Liikunnalliset tavoitteet miesten ja naisten vilisena vertailuna
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8.2 Liikunnallisten tavoitteiden vertailu alle 75-vuotiaiden ja yli 75 -vuotiaiden vililld

Tutkimuksessa haluttiin kartoittaa, eroavatko litkunnalliset tavoitteet nuorempien ja vanhempi-
en elakeldisten vililld. Vertailussa kaytettiin asteikkoa 1-5 (1=tdysin eri mieltd 5=tdysin samaa
mieltd). Suurimmat vastauskeskiarvot yli neljan keskiarvolla, ovat saaneet vaihtoehdot: ”mie-
lenvirkistykseeni”, “terveellisyyteeni”, "kunnon kohotukseen” ja ”Lihaskuntoni kohotukseen”.
Niihin viittamiin kummatkin ikdryhmit kohdistavat suurimmalta osin litkunnalliset tavoitteen-

sa. 75 -vuotiaat ja sitd nuoremmat ovat antaneet korkeammat keskiarvot edelld mainittuihin

vaittimiin, paitsi kohtaan terveellisyyteeni” (Kuvio 10).

Vastausten mukaan yli 75 -vuotiaat kohdistavat useammin litkunnalliset tavoitteensa ’sairau-
den hoitoon” (3,87) kuin toinen ikdryhma. Tuloksen perusteella voidaan todeta, ettd vanhem-
miten litkunnan merkitys tulee kasvamaan. Vastaajista 75 -vuotiaat ja siti nuoremmat kohdis-
tavat litkuntansa useammun vaihtoehtoihin ”painoni pudotukseen” sekd ”painoni tarkkailuun”
kuin yli 75 -vuotiaat. Vastausten mukaan alhaisimmat keskiarvot ovat saaneet vaihtoehdot:
”Ladkarini madriykseen” ja ”Tulevaan liikuntasuoritukseeni”. Kummassakin vaittimassd yli 75

-vuotiaat ovat antaneet korkeammat keskiarvot 3,31 seka 2,93.

1 ] ] ]

. L . 4,6(
Mielenvirkistykseeni Wﬁs

Terveellisyyteeni

Kunnon kohotukseeni

0075 -vuotiaat ja
sitd nuoremmat

Lihaskuntoni kohotukseen

Sairauden hoitooni
B Yl 75 -vuotiaat

Painoni tarkkailuun

Painoni pudotukseen

Ladkirini madrdykseen

Tulevaan liikuntasuoritukseeni

1 2 3 4 5
Taysin eri Osittain eri Ensamaa Osittain samaa Taysin samaa
mielta mielta enka mielta mielta
eri mielta

Kuvio10 Litkunnallisten tavoitteiden vertailu alle 75-vuotiaiden ja yli 75 -vuotiaiden valilla.
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Kuvion tuloksiin vaikuttaa yli 75 -vuotiaiden vihiinen vastausmaird suhteessa nuorempiin
elakeldisiin. Tuloksia tulee tarkastella kriittisesti. Tédstd johtuen vanhemman ikdryhmin tulokset
eivit ole yleistettdvissd, mutta voivat olla apuna esimerkiksi kehitystoimenpiteitd suunniteltaes-
sa. Positiivisena asiana todettakoon, ettd 75 -vuotiaiden ja sitd nuorempien vastausmairi on

suhteellisen hyvi: jokaisessa vaihtoehdossa vastaajia on vihintain 246.

8.3 Urheiluseuran jasenyys liikunnallisten tavoitteiden edistdjana

Tutkimuksella kartoitettiin my6s urheiluseuratoiminnan vaikutuksen merkitysta elikeldisten
litkunnassa Keravalla. Viittima ”Jasenyyteni urheiluseurassa lisad liikuntaaktiivisuuttani” sai
arviointiasteikolla 1-5 eldkelaisiltd keskiarvoksi 2,68. Urheiluseuran jasenyys ei ndyti vaikutta-
van elikeldisten litkunnan aktiivisuuteen. Tdhén viittimaan vastasi 423 vastaajaa 497:std eli 85

% kaikista tutkimukseen osallistuneista.

Toisesta viitteesta kdy ilmi, miten tirkednad vastaajat pitavit kuulumistansa urheiluseuraan.
Eldkeléisistd 67 % vastasi kyseiseen viittdimain ja sen keskiarvoksi asteikolla 1-5 saatiin 2,50.

Urheiluseuratoiminta ei ollut merkittiva tekijd litkunta-aktiivisuudelle.

8.4 Naisten ja miesten viliset erot urheiluseuraan kuulumisessa

Kysymykselld selvitettiin sukupuolten vilisid eroja urheiluseuran jasenyyden merkityksessa esi-
tetyissd viittdmissd miesten ja naisten vastauskeskiarvot liitkkuvat 2,41-2,82:n valilla. Kysymyk-
sen asteikkona kyselylomakkeessa toimi edellisten kaltainen pisteytys 1-5 vililla (1= Taysin eri
mieltd - 5= Téysin samaa mieltd). Tuloksien perusteella voidaan todeta, ettd vastaajien mukaan
jasenyys urheiluseurassa ei lisad heidin liikuntansa maarad. Viittimin jasenyyteni urheiluseu-
rassa lisad aktiivisuuttani litkkua” tulokseen vaikuttaa negatiivisesti ne vastaajat, jotka eivit ole
urheiluseuran jasenid. Tama voi nikya juuri kyseisen vaittiman heikkona keskiarvona. Kyselyn
mukaan elakeldiset eivit myoskddn pida tirkednd kuulumistaan urheiluseuraan. Viittiman luo-
tettavuutta vol heikentdd ne vastaajat, jotka eivit ole urheiluseuran jisenid. Kuitenkin molem-
mista vaittdmistd voidaan huomata, ettd miesten vastauskeskiarvot ovat parempia kuin naisten.
Tihdn saattaa vaikuttaa miesten vahiisempi osallistuminen tutkimukseen, koska heiltd saatiin

sata vastausta vihemman kuin naisista.
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9 Liikunnan turvallisuustekijéiden merkitys elikeliisille

Turvallisuutta tirkedna osana lilkunnassaan piti 437 elikeliistd, keskiarvolla 4,47. Tulokset
osoittavat, ettd turvallisuuskysymykset, sekd turvallisuutta luovat litkuntaa helpottavat tekijit
ovat erittain tarkeitd eldkeliisille. Keravan kaupungin kannattaa jatkossakin panostaa esimer-
kiksi ulkoilureittien opasteisiin sekd ammattitaitoisten ohjaajien palkkaamiseen. Eldkeldiset an-
toivat positiivista palautetta erityisesti liikunnanohjaajista ja heiddn hyvin tekemistinsi tyosta.

Ohjaajan pitdmit litkuntatunnit koetaan turvallisiksi.

Litkunnan turvallisuus osiossa kysyttiin elakeldisten litkunnan turvallisuuden merkitysta ja tur-

vallisuuteen vaikuttavia (Kuvio 11).

Pidan asianmukaisia varusteita
tarkeina liitkkuessani

Turvallisuus on tarkea osa
. . 4,47
litkuntaani

Koen litkuntapaikkojen opasteet
hyodyllisiksi
Arvostan ammattitaitoista ohjausta _ e
harrastuksissani 1’

Saan tarvittaessa apua litkkuessani * 3,03

1 2 3 4 5
Taysineri  Osittain eri En samaa Osittain samaa Taysin
enka samaa samaa
mieltd mielti eri mielta mielta mielta

Kuvioll. Eldkeldisten litkuntaan vaikuttavien turvallisuuden tekijoiden arvioiminen.

9.1 Keravan elikeldisten liikunnan turvallisuuden tunteet eri sukupuolten vililld

Tutkimuksessa haluttiin vertailla turvallisuutta litkuntasuorituksissa naisten ja miesten
valilld. Viitteessa “turvallisuus on tirked osa liikuntaani” ovat miesten (4,30) sekd naisten

(4,57) keskiarvot jakautuneet melko tasaisesti. Kuitenkin naiset kokevat turvallisuuden
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tarkedmmaiksi noin 0,27:n erotuksella kuin miehet. Viitteen ”piddn asianmukaisia varusteita
tirkednd liikkuessani” arvot ovat melkein samat naisten,(4,34)sekd miesten (4,40) vililld. Kui-
tenkin miehet kokevat varusteet hieman tarkeimmiksi kuin naiset. Vaihtoehto “koen liikunta-
paikkojen opasteet hyodyllisiksi” jakaa naisten (4,09) ja miesten (4,02) mielipiteet tasaisesti.
Viitteessd “arvostan ammattitaitoista ohjausta harrastuksissani” molempien sukupuolten kes-
kiarvot samalla tasolla. Viimeisend oleva viite ”’saan tarvittaessa apua litkkuessani”, on saanut

matalimman keskiarvon sekd naisilta ettd miehilta ja keskiarvo on noin kolme (Kuvio 12).

i |
Turvallisuus on tirked osa 4,57
litkuntaani 4,30
Pidin asianmukaisia varusteita 4,34
tarkeina liitkkuessani 4,40
Koen litkuntapaikkojen opasteet 4,09 B Nai
. .. . amen
hyodyllisiksi 4,02
Arvostan ammattitaitoista ohjausta 3,94 B Mies
harrastuksissani 3,68
. .. . 3,01
Saan tarvittaessa apua litkkuessani o6
T T T
1 2 3 4 5
Tdysin eri  Osittain eri  En samaa Osittain samaa Tiysin
enka samaa
mieltd mieltd eri mieltd mielta mieltd

Kuvio 12 Yli 65 -vuotiaitten eldkeldisten litkunnan turvallisuuden tunteet sukupuolten vililld

9.2 Liikunnan turvallisuuden tunteet, alle 75- ja yli 75-vuotiaiden nikemykseni

Kysymykselld vertailtiin sitd, miten eri ikiryhmat ovat vastanneet turvallisuuden litkunnan tun-
teen ja sithen vaikuttavien esitettyjen tekijoiden vaittdmiin (Kuvio 13). Parhaimmat keskiarvot
ovat saaneet vaihtoehdot ”turvallisuus on tirked osa litkuntaani” ja ”pidin asianmukaisia va-
rusteita tirkeind litkkuessani”. Keskiarvo on molemmissa viittimissa reilusti yli neljd, mutta on

huomattava kuitenkin, ettd yli 75 -vuotiaiden keskiarvo suhteessa toiseen ikdryhmddn on suu-

2 »

rempi. Vastausvaihtoehdot olivat: ”turvallisuus on tirked osa litkuntaani”, ”pidin asianmukai-
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sia varusteita tirkeina litkkuessani”, ’koen litkuntapaikkojen opasteet hyodyllisiksi”, ”arvostan

ammattitaitoista ohjausta harrastuksissani” sekd ”’saan tarvittaessa apua litkkuessani”.



Elikeliisistd 75 -vuotiaat ja sitd nuoremmat eivit koe saavansa niin paljon apua liikkuessaan

kuin yli 75 -vuotiaat.

Kummatkin ikdryhmat kokevat, ettd litkuntapaikkojen opasteet ovat hyodyllisia, noin neljan
keskiarvolla. MyGs arvostus ammattitaitoista ohjausta kohtaan on jakanut ikdryhmien mielipi-
teet hyvin tasaisesti. Tuloksissa tulee kuitenkin ottaa huomioon vastaajien vihidinen maird yli

75 -vuotiaiden ikdryhmissa, joka saattaa vaikuttaa kuvion tuloksiin.

Turvallisuus on tarkea osa 4,45
litkuntaani 4,57
Pidan asianmukaisia 4,34
varusteita tarkeina. .. 4,49
B ) ) ] 075 -vuotiaat ja
Koen litkuntapaikkojen ] 4,09 sitd nuoremmat
opasteet hyodyllisiksi 3,86
i WYl 75 -vuotiaat
Arvostan ammattitaitoista 3,83
ohjausta harrastuksissani 3,85
Saan tarvittaessa apua 3,01
liikkuessani 3,21
1 2 3 4 5
Taysineri  Osittain eri En samaa Osittain samaa Taysin samaa
mielta mielta enka mielta mielta

Kuvio 13 Liitkunnan turvallisuuden tunteet alle-75 ja yli -75-vuotiaiden valilla.
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10 Yli 65-vuotiaiden elikeldisten liikuntapaikkojen kiytto

10.1 Elikeldisten suosimat Liikuntapaikat

Suurin osa vastanneista on valinnut harrastavansa liikuntalajiaan ulkoilureiteilld sekd omassa
kodissaan(Kuvio 14). Ulkoilureiteilld litkkuminen on huomattavasti vapaampaa kuin esimer-
kiksi ohjattu litkunta. Lisdksi kotona on mahdollista harrastaa muun muassa puutarhanhoitoa
ja litkuntasuorituksen voi tehda silloin, kuin itselle parhaiten sopii. Uimahalli koetaan vastauk-
sien perusteella hyvaksi harrastuspaikaksi. Neljanneksi eniten kannatusta on saanut vaihtoehto
“muu” litkuntapaikka. Elakeldiset harrastavat litkuntalajejaan my6s golf- kentalld, metsissd ja
keilahallissa. Kuntosalilla kiy noin 10,4 % eldkeliisistd. Liikuntasalin (6,2 %), sekd maauimalan
(4,10 %) osuudet eivit ole kovin suuret verrattaessa kokonaistulokseen. Vaihtoehto “muu” sai
12,2 %. Suosittuja litkuntapaikkoja kyseisen vaihtoehdon kohdalla olivat kivelytiet ja mokki.
Vihiten kannatusta ovat saaneet Senioreiden lihiliikuntavaunu, vanhainkoti seki Kerava Aree-
na (entinen Squash-halli). Elikeldiset eivit kokeneet niitd kyseisid harrastuspaikkoja juuri ol-
lenkaan tirkeiksi. Tdssd kohdassa on huomioitava, ettd litkuntasali kuntosali ja uimahalli ovat
Liikuntapalvelun palvelutarjonnassa yhtd kokonaisuutta ja on voinut aiheuttaa sekaannusta ky-

symykseen vastaamiseen. Seniorivaunutoiminta on vasta kiaynnistyméssi

%

Kerava Areenalla (ent. Squash - halli)
Vanhainkodissa
Senioreiden ldhiliikuntavaunun luona

Maauimalassa

Liikuntasalissa

Kuntosalilla
Muu
Uimahallissa

Kotona

Ulkoilureiteilla 31,9

0,0 5,0 10,0 15,0 2000 250 30,0 350

Kuvio 14 Liikuntapaikkojen kaytto.
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10.2 Liikuntapaikkojen saavutettavuus

Vastauksien mukaan keravalaiset elikeldiset siirtyvit liikuntapaikoille ensisijaisesti kevyen lii-
kenteen avulla, kivellen tai pyorilld (Kuviol5). Suurin osa vastaajista asuu keskustassa ja kes-
kustan tuntumassa Kalevan .alueella, joten kevytlilkenneviyld on usein helpoin tie litkkua pai-

kasta toiseen. Lisdksi samalla harrastetaan hyotyliikuntaa (13,6 %), jota moni elikeldinen suosti.

Monelle vastaajista oma auto on suosittu keino siirtya litkuntapaikalle. Vaihtoehtoon “muu”
usea elikeldinen oli vastannut kéyttavinsa rollaattoria tai taksia siirtyessadn harrastustensa pa-
riin. Harrastaminen koetaan alkavaksi jo suoraan kotiovelta litkkeelle lahdettiessa. Ainoastaan

1,5 % vastaajista kayttdd julkisia kulkuvilineitd

%

Jarjestetylld kuljetuksella -h 0,4

Julkisilla kulkuvilineilli [Jij 15

Muu - 1,7
Omalla awrots |

Kevyen litkenteen avulla 25,9

Kuvio 15 Eldkeldiset matkustamistapojen jakautuminen harrastuksiin

10.3 Liikuntamatkailu

Tutkimuksessa haluttiin kartoittaa eldkeldisten liikuntamatkailua. Vastausten mukaan 21,3 %
elakelaisistd kay liikuntamatkoilla. Matkustukseen saattaa vaikuttaa, etta elake ei vilttimatta rii-
td matkusteluun. Lisdksi erilaiset sairaudet ja vaivat voivat olla matkustamisen esteend. Avoi-
missa vastauksien perusteella elikeldiset tekevit liikuntamatkoja ympiri Suomea ja erityisesti
Lappiin. Osa matkoista suuntautuu ulkomaille, kuten Viroon, Espanjaan ja Thaimaahan.

Kysymykselld ei ole merkitystd Keravan liikuntapaikkasuunnittelun kannalta, mutta antaa viit-

teitd siitd miten elakeldiset vapaa-aikaansa kayttivit.
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10.4 Liikuntapaikkatietojen ja informaation tavoitettavuus

Vastaajien mukaan yleisin tapa litkuntamahdollisuuksien ja litkuntapaikkojen tietojen etsimi-
seen on paikallislehden kautta (24,8 %). Toiseksi eniten tietoa saadaan ystivalti tai perheen-
jaseneltd. Lisdksi tietoa hankitaan Kansalaisopiston lehdestd, mainoksesta sekd Internetistd
(kuvio16). Moni elikeldinen saa myo6s tietoa jostain muualta kuin kuviossa mainituista lihteista,
kuten ”Kerava liitkkuu - tiedote” sekd ” Liiku ja harrasta - lehti” Osa vastanneista ilmoitti, ettei
saanut tietoa mistadan. Litkuntamahdollisuuksien informaatiota ei saada urheiluseuran kautta.
Tdhidn vaikuttaneen se, ettd ainoastaan 11,5 % eldkeldisistd ilmoittaa kuuluvansa urheiluseu-

raan.

%

Urheiluseuralta h 3,0

Muu [ 4,7
Internetisti [N 6,8
Mainoksesta | NG 7.9

00
(o)}

Kansalaisopiston lehdesta

Ystaviltd tai perheenjiseneltd  |[[NNNRNGEEE 11,9

Paikallislehdesta 24,8
I I I I

0,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0

Kuvio 16 Elikelaisten informaation saanti litkuntamahdollisuuksista
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11 Keravan Elikeldisten ja mielipide liikuntatarjonnasta

Kysymykseen, ”tapahtuuko harrastamisenne pdisidintoisesti Keravalla?”, on suurin osa kerava-
laisista eldkeldisistd valinnut vaihtoehdon kylla (87,7 %). Vihemmisté (9,3 %) on vastannut
harrastavansa muulla paikkakunnalla. Ndistd osa ilmoitti harrastavansa esimerkiksi mokilld tai

Suomen Ladun yllapitimassa ulkoliikuntaympiristdssa laheiselld Kuusijarvelld.

11.1 Mitd mieltid elikelidiset ovat Keravan liitkuntamahdollisuuksista

Kysymykselld pyrittiin selvittimain, kuinka elakeldiset kokevat Keravan kaupungin litkuntatar-
jonnan. Vastausten perusteella elikeldiset pitivit kaupungin tarjoamia litkuntamahdollisuuksia
monipuolisina. Viittimid on saanut arvoksi nelja. Lisdksi liikuntaohjauksen laatuun ollaan suh-
teellisen tyytyviisid lihes neljan keskiarvolla. Eniten parannusta kaivataan vaihtoehtoon “kau-
punki tarjoaa litkuntapaikkoja kattavasti”. Kuitenkin vastausten keskiarvo on 3,74, joten sii-

henkin ollaan suhteellisen tyytyviisia (Kuviol7).

Kaupungin tarjoamat
litkuntamahdollisuudet ovat 4,01
monipuolisia

Kaupungin tarjoamat

laadukkaita
Kaupunki tarjoaa 392
liitkuntapaikkoja kattavasti ’
1 2 3 4 5
Taysin eri Osittain eri En samaa Osittain samaa Taysin samaa
mielta mielta enka eri mielta mielta

mielta

Kuvio 17 Mielipiteet kaupungin tarjoamista litkuntamahdollisuuksista Keravalla

Liikuntamahdollisuudet Keravalla kysymyksissd viittimien tuloksia vertailtiin naisten ja mies-
ten valilld kuiluanalyysin kautta. Saaduissa tuloksissa ei ollut merkittivid eroavaisuuksia suku-

puolten valilld, joten kuvio jatettiin pois raportista



11.2 Liikuntamahdollisuudet ikdryhmittdin

Seuraavassa kuviossa tarkastellaan kahden ikiaryhmin avulla Keravan litkuntamahdollisuuksia
eri viittimien valossa ikidkdjakaumalla75-vuotiaat ja nuoremmat sekd yli -75-vuotiaat(KKuvio
18) Kahdessa ensimmiisessd viittimissd “kaupungin tarjoamat litkuntamahdollisuudet ovat
monipuolisia” ja “kaupungin tarjoamat liikuntaohjaukset ovat laadukkaita” kummankin ika-
ryhmin vastausten keskiarvot ovat lihelld neljad. Téstd voidaan paitelld, ettd elikeldiset ovat
tyytyviisia Keravan kaupungin tarjoamiin liikkuntamahdollisuuksiin ja -ohjauksiin. Matalimman
keskiarvon saanut viittima “kaupunki tarjoaa liikuntapaikkoja kattavasti” ylittid sekin reilusti
kolmen keskiarvon. Tuloksissa tulee ottaa huomioon, ettd yli 75 -vuotiaita vastaajia oli selkedsti

vihemmain (Kuvio 13).

) Kaupungin tgr}oamat 3,98
lilkuntamahdollisuudet ovat
monipuolisia 415
Kaupungin tarjoamat 378 @75 -vuotiaat ja
litkuntaohjaukset ovat sitd nuoremmat
laadukkaita e

i WYl 75 -vuotiaat

Kaupunki tarjoaa 3,73
litkuntapaikkoja kattavasti 380
1 2 3 4 5
Tiysin eri Osittaineri  Ensamaa Osittain samaa Taysin samaa
mielta mielta enka mielta mielta

Kuvio 18 Eldkeldisten nikemyksid Keravan kaupungin liikuntamahdollisuuksia

11.3 Liikuntavaihtoehtojen riittivyys

Suurin osa vastaajista on suhteellisen tyytyviisia Keravan kaupungin tarjoamiin liikuntavaih-
toehtoihin (kuvio 19). Suurin osa eldkeldisista (34 %) vastasi viitteeseen “osittain samaa miel-
ta”. Vaihtoehdot ”en samaa enki eri mieltd” ja ”tdysin samaa mieltd”20.3 %. Vastaajista

2,8 % on tdysin eri mielta” vaittiman kanssa.
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Keravan elikeldiset ovat suhteellisen tyytyviisid Keravan kaupungin tarjoamiin liikuntapalve-
luihin. Toiseksi eniten kannatusta saanut vathtoehto ’en samaa enki eri mieltd” (26 %) saattaa

johtua informaation puutteesta kaupungin tarjoamien liikuntavaihtoehtojen osalta.

%
Taysin eri mieltd i 2,8
Osittain eri
mielta
En samaa enka
eri mielta
Osittain samaa
mielta

Taysin samaa
s R >
mieltd

0,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0

Kuvio 19 Liikuntavaihtoehtojen riittavyys Keravalla

11.4 Liikuntavaihtoehtojen riittivyyden vertailu eldkeldisten ikdryhmien valilla

Liikuntavaihtoehtojen riittavyytta kysyttiin myo6s elakeldisten eri ikaryhmien osalta. Vastanneet
elakeldiset jaoteltiin ikdryhmittdin viiden vuoden vilein alle 65-vuotiaista yli 85-vuotiaisiin. Ha-
jonta ikdaryhmien vililld oli tasainen (Kuvio 20). Kaikkien vastaukset sijoittuivat 3-4 keskiarvon
vilille. Eldkeldisistd 81 - 85 -vuotiaat saivat keskiarvon 4,32. Tuloksessa on otettava huomioon
81 - 85 -vuotiaiden vastanneiden méari, joka oli vain 6 % kaikista vastanneista. Tama on voi-
nut vaikuttaa tulokseen positiivisesti. Toiseksi ja kolmanneksi korkeimman tuloksen muodos-
tivat-71 - 75 ja 76 - 80 -vuotiaat elikeldiset keskiarvoilla 3,85 ja 3,77. Matalin keskiarvon oli yli
85-vuotiaiden elikeldisten vastauksissa. Tuloksista voitiin todeta, ettd kaikkien ikdryhmien kes-
kiarvot ovat yli kolmen. Keravan kaupunki tarjoaa kohtuullisen riittivasti liikuntapaikkoja ela-

kelaisille
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1 2 3 4 5

Taysin eri Osittain eri En samaa Osittain samaa Taysin samaa
mielta mielta enka mielta mielta
eri mielta

Kuvio 20. Litkuntavaihtoehtojen riittdvyys eri-ikdisten nikemyksend
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12 Elikeldisten tuntemukset omasta terveydentilasta

12.1 Terveydentila

Terveydentilaa kysyttidessd suurin osa (43,9 %) elikeldisistd vastasi terveydentilansa olevan
kohtalainen. Vastaajista 39 % arvioi terveytensa hyviksi ja 7,6 % erittdin hyvaksi. (Kuvio 21).
Terveydentilaansa huonona pitivid on 5,6 % ja erittiin huonona vain 1,4 %. Ndma arviot ovat
suhteellisia. Eldkeldisten nykyistd terveydentilaa verrattiin ikdryhmien lisiksi sukupuolten vilil-
l4. Naisten ja miesten terveydentilojen vililld ei ollut huomattavia eroja. Téstad johtuen kuvio ja-
tettiin pois raportista. Kysymyksen tulokset kuitenkin osoittivat, ettdi kummankin sukupuolen
terveydentila on kohtalaista parempi. Seuraavissa kysymyksissd tarkastellaan elikeldisten ter-
veydentilaa vastausten keskiarvojen sekd ikiryhmien perusteella. Arvoina on: "erittdin hyva",

"hyva", kohtalainen", "huono" seki "erittiin huono".

%
Erittiin hyvi H 7,6
Hyvi | 500
Kohtalainen | 43,9
Huono - 5,6

Erittain huono F 1,4
0,0

5,0 10,0 150 20,0 250 30,0 350 400 450 50,0

Kuvio 21. Nykyinen terveydentila

12.2 Terveydentila ikdryhmittdin

Eldkeldiset saivat arvioida nykyistd terveydentilaansa my0s asteikolla: 1= erittdin huono, 2=
huono, 3= kohtalainen, 4= hyvi ja 5= erittdin hyvd (Kuvio22).

Yli 3,5 keskiarvon ylittivat 65-vuotiaat 75-vuotiaisiin saakka. 76 - 80-vuotiaat saivat keskiarvon
3,27 ja 81 — 85 -vuotiaat ylsivit keskiarvoon 3. Yli 85-vuotiaiden keskiarvoksi muodostui 2,87.

Kaikkien ikdryhmien terveydentila oli toisin sanoen kohtalainen. 71 - 75-vuotiaat olivat lahim-
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pénd arvosanaa “hyvi” keskiarvolla 3,61. Vastauksista voi todeta, ettd alle 65-vuotiaat eivit ol-
leet terveydentilan osalta kirjessd, kuten voisi nuoremman idn osalta olettaa. Syyni tihédn voi
olla, ettd alle 65-vuotiaat ovat tuoreempia elakeldisia ja viimeiset tyévuodet ovat liikkumisen
kannalta erilaiset kuin vanhemmilla71-75-vuotiailla, joilla on ollut enemmain aikaa harrastami-
seen. Voisi olettaa ettd mahdollisuus kunnon sailyttimiseen on ollut ajankdytén osalta parempi
ja terveys on pysynyt hyvini tai jopa kohentunut. Tama on arvailua ja erot ikdryhmien vililla
ovat erittdin pienet. On my06s syytd ottaa huomioon, ettd nima ovat elikeldisten omia arvioin-
teja omasta terveydentilastaan. On todennikdistd, ettd yli 85-vuotiailla ei alle 65-vuotiaita pa-
rempaa terveyttd. Tulokset olivat kaiken kaikkiaan positiiviset: mikdan ikaryhmista ei lihennel-

Iyt arvosanaa ”huono”.

355 D Alle 65
350 W 65-70
3,61
Nykyinen terveydentila m71-75
m 76-80
m81-85
mYli 85
1 2 3 4 5
Erittidin huono Huono Kohtalainen Hyvi Erittdin hyva

Kuvio 22 Tunne nykyisesti terveydentilasta ikaryhmittdin
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13 Keravalaisten elidkeldisten esittimii kehitysehdotuksia

Vapaan sanan vastauksista joka neljds kisitteli uimahallin laajennustoiveita ja olosuhteita
Palautteissaan vastaajat toivoivat lisaksi liikuntaohjaustuntien lisdysté ja uusien ryhmien perus-
tamista. Kunnostusta toivottiin erityisesti uimahallin puku- ja pesutiloihin sekd kuntosalien lait-

teiden uudistamista

Kevyenliikenteen viéylien talvikunnossa pito puhutti erityisesti. Hiihto-olosuhteista tuli avointa

palautetta noin 5 %:lta vastaajista. Kehitystoiveita oli yhteysladuissa.

Ohjaustoiminnan arviointia ja palautetta vapaissa vastauksissa antoi noin 25 % vastaajista.
Kaupungin oma litkunnanohjaustoiminta sai hyvai palautetta, mutta samalla toivottiin ohjaus-

ryhmien lisadmista.

Tiedottamisen tarve ja suunnittelun parantaminen nousi esiin noin 10 %:ssa vapaissa vastauk-
sista. Tiedonsaanti koettiin hankalaksi ja paikallislehti on tutkimuksen perusteella (24,8 %) kes-
keisin tiedonsaanti kanava. Liikuntapalvelun oman ja my6s kansalaisopiston tiedotuslehti koe-

taan tirkesdksi.

Joka neljis vastaaja toivoi lilkuntapalvelujen hintoihin elikeldisalennuksia tai maksuttomuutta.
Turvallisuutta toivottiin eri yhteyksissa: litkuntatilojen koko, ryhmien koko, litkuntatilojen kun-
to, kunnossapito, opasteet. Turvallisuuden lisidminen on kokonaisuuksien ja suunnittelun hal-

lintaa. Litkunnan ryhmikokoja tulisi arvioida uudelleen tai saada viljempii tiloja.

Liikuntapaikkoihin liittyvissd kannanotoissa toivottiin elikeldisten suosiman keilailun ja keila-

hallin sdilyttamista Keravalla.
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14 Pohdinta

14.1 Keravalaisten elikeliisten liikkunnan harrastuneisuus ja tavoitteet

Tutkimuksen paitelminid voidaan pitdid, ettd Keravan eldkeldisten liikunnan harrastaminen on
aktiivista ja maan keskiarvoon (84 %) nahden hieman aktiivisempaa. Kyselyyn osallistuneista
elakeldisistd 89,5 % harrastaa itsendista lilkuntaa paivittdin. Yleisimpina litkuntamuotoina pidet-
tiin perusliikuntaa, kuten kdvelya ja hyotylilkuntaa sekd pyorailya. Useat elidkeldiset pdasevit
kevyen liikenteen viylien avulla harrastustensa pariin. Tama tukee kéivelyn ja pyoriilyn suurta
suosiota vastaajien keskuudessa. Keravan kaupungin pienuus ja hyvit kevyenliitkenteen viylit
kannustavat my6s omatoimiseen litkuntaan. On tirkedd, ettd kevyenliikenteen vaylit pysyvat

kunnossa ja my0s talviliikenne pidetddn huoltotoimien avulla turvallisena.

Elikeldisten litkunnalliset tavoitteet, sukupuolesta tai idstd riippumatta kohdistuvat kaikkein
eniten terveellisiin elimantapoihin, mielenvirkistykseen ja kunnon kohotukseen. Liikunnallis-
ten tavoitteiden tuloksissa voi tehdd huomion, ettd vaihtoehto “ladkirini mairiykseen” ei ole
elakeldisten padasiallinen syy liikkua. Téstd voitaneen paitelld, ettd Keravan elikeldiset kokevat
olevansa suhteellisen hyvissid kunnossa ja liikkuvat riittdvasti. Tutkimuksen tulokset antoivat
viitteitd siitd, ettd monella Keravan elikeldiselli on nykyinen terveydentila kohtalainen tai sitd

parempi, idsta riippumatta.

14.2 Liikunnan turvallisuus

Kaikenikiisille elikeldisille turvallisuus on tiarked osa litkuntaa. T4ma saattaa osaltaan ennalta-
ehkiistd liikunnasta johtuvien loukkaantumisten maarad. Toisaalta aktiivisen litkunnan avulla
harjoitusvaikutuksena kohentuu ikddntyvien turvallisuutta edistivit fyysiset ominaisuudet, ku-
ten tasapaino voima ja nopeus. Heikkona puolena turvallisuudessa nihtiin avunsaannin on-
gelmallisuus, erityisesti yli 85-vuotiaiden keskuudessa. Tille kohderyhmialle olisi luotava edelly-

tykset litkkumiseen. Keinoina voisi olla esimerkiksi vertaisohjaajaverkosto.

Litkunnan harrastaminen sijoittuu aamun ja iltapdivan viliseen aikaan, mikd on osa turvallisuu-
den tavoittelua. Erityisesti tapahtuman aika on otettava huomioon ikddntyvien harrastetoimin-
nan suunnittelussa. Keravan kaupungin Liikuntapalvelun ohjaustoiminta sai kiitosta. Kaupun-
gin nykyinen ohjaustoiminta on ollut keskitettyna tutkimustulosten mukaisiin eldkelaisten litk-
kumisen kannalta suosituimpiin aikoihin. Kaikkiaan eldkeldiset kokivat ohjatun litkunnan tur-

valliseksi
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14.3 Liikuntapaikkojen kiytto

Tuloksien mukaan keravalaisten elakeldisten harrastavat litkuntaa ensisijaisesti oman kunnan
alueella. Elikeldiset ovatkin selvisti tyytyviisid Keravan kaupungin tarjoamiin liikuntamahdolli-
suuksiin. Kehitysehdotuksia tuli padasiallisesti litkuntapaikkojen huonosta kunnosta ja uimahal-
lin ahtaudesta seka uusien ryhmien muodostamisesta. Ohjattujen ryhmien suosio keravalaisten
elikeldisten keskuudessa voisi kasvaa, mikili linja-autojen vuoroja lisittiisiin keskustasta kau-
empana sijaitseville asuinalueille. Tama voisi antaa elakeldisille mahdollisuuden paistid hel-
pommin harrastustensa pariin, jos heilld ei ole omaa autoa tai muuta kulkuvalinettd kaytossa.
Julkisen liikenteen lisédminen saattaisi kasvattaa litkkujien madrdd kaupungin tarjoamissa lii-
kuntapaikoissa. Litkuntapalvelu jirjestia uimahallille elakeldiskuljetusta kerran viikossa ja eri-

tyisryhmikuljetusta erikseen tilaamalla kaksi kertaa viitkossa.

14.4 Liikunnasta saatava informaatio

Paikallislehti on eldkeldisten tirkein informaation lihde (24 %). Keravalla paikallislehtid on
kolme, joista kaksi on pari kertaa viikossa ilmestyvia ilmaisjakelulehtid. Ystaviltd(11,9 %), kan-
salaisopiston lehdesti (8,6 %) ja mainoksesta (7,9 %) kerrotaan saatavan tietoa seuraavaksi eni-
ten. Internet tulee vasta viidentend tiedonldhteend ja sitd kdyttdd 6,8 % eldkeldisistd. Liikunta-
palvelu siirsi kuluvan kauden ilmoittautumisen Internetiin ja muutamaan perinteiseen puhelin-
numeroon. Ilmoittautumisohjelman mukaan olisi voinut paatelld, ettd Internetin kaytté olisi
elakeldisten keskuudessa vilkkaampaa, ryhmait tayttyivit nopeasti ja tietokoneen avulla tapah-
tuva ilmoittautuminen tuntui onnistuvan myos idkkdammilta. Liikuntapalvelu jitti jaettavan
ohjelmatiedotteen jakamatta. Nayttad siltd, ettd sen palauttamista olisi syytéd harkita idkkdimpien
kohdalla uudelleen. Ystavin kautta saadaan informaatiota kun kiydédin eldkeldisyhdistysten ko-
koontumisissa. Keravalaisten elikeldisjirjest6jen toiminta on aktiivista ja viidessd jarjestssd on
noin 900 jdsentd. Jarjestdjen viliselld yhteistyolld voidaan lisitd litkuntaa eldkeldisten keskuu-

dessa.

14.5 [Elikeldisten esittimit kehitysehdotukset

Tutkimuksesta ilmenee, ettd pelkistiin ohjattua litkuntaa harrastaa vain harva eldkeldinen.
Avoimissa palautteissa nousee esille se, etti monet vastaajat toivoivat elikeldisalennusten kayt-
toonottoa useimpiin liikuntapaikkoihin. Alennusten kdyttéonoton myoti osallistujien madra

ohjatussa litkunnassa voisi entisestddn kasvaa. Toisaalta kaupungin omat eldkeldisryhmit ovat
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adridan myoden taynna ja ohjaustilat eivat riitd, kun kysyntd tulee kasvamaan. Suosituin ryhma-
litkunnan paikka uimahalli on seké ahdas ettd hankala idkkadmpien ihmisten, seka erityisryhmi-
en esteettomain liikkkumiseen. Kuitenkin monet vastaajat antoivat positiivista palautetta kau-
pungin litkunnanohjaajista. Liikuntaolosuhteet yleisesti halutaan paremmin hoidetuiksi ja talvi-

litkuntaa koskevat olosuhdetekijit vaikuttavat litkkumisen maarain.

14.6 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen tuloksia analysoidessa ongelmaksi muodostui vastanneiden elidkeldisten mairin
epatasainen jakautuminen eri ikiryhmien kesken. Tdstd johtuen joidenkin ikdryhmien reliabili-
teetti on heikompi kuin toisten. Erityisesti ikdryhmia 65 -70 - ja yli 85 -vuotiaita on vaikea ver-
rata toisiin ikdryhmiin. Kyselyn vastauksia syGtettiessa ilmeni, ettd urheiluseuran jasenyytta sel-
vittdvd kysymys el ollut niin oleellinen tutkimuksen kokonaistuloksen kannalta. Urheiluseuraan
liittyvissd viitteistd olisi saatu selkeimmit tulokset, jos niihin olisi vastannut pelkéstidn urhei-
luseuraan kuuluvat jiasenet. Tuloksiin vaikutti se, ettd osassa kysymyksid vastaaja saattoi antaa
useamman vaihtoehdon ja osa kysymyksisti oli jidnyt vastaamatta.

Osassa muuttujista kaytettiin helposti mielipidettd: en samaa, enka eri mieltd. Tdstd voisi vetad
johtopaitoksen, ettd olisi voitu valita kuusiportainen numeerinen asteikko, jolloin vastaukset

olisi saatu painottumaan selkeammin jompaankumpaan suuntaan.

Tutkimukseen otti kaiken kaikkiaan osaa 497 henkil6a eri ikdryhmistad. Suurimpana ikaryhmana
esiintyy 65 - 70-vuotiaat, joita oli kaikkiaan 44,3 % kaikista vastanneista. Tulos antaa jokseen-
kin hyvin kuvan Keravan elikeldisten litkkumisesta. Toisaalta voidaan kysya: Miksi puolet ky-
selyyn valikoituneista jitti vastaamatta? Toinen kriittisesti pohdittava asia on vastaajien jakau-
tuminen. Otantaa valittaessa poimittiin jokaisesta ikdryhmistd vastaajia samassa suhteessa. Yh-
tend vaikuttavana tekijani voi olla se, ettd poiminnassa mukaan on saattanut valikoitua paris-
kuntia ja toinen on voinut jittdd vastaamatta. Kyselytutkimuksia ja tilastointeja tehdddn Suo-
messa jatkuvasti ja saattaa olla, ettd postikyselytutkimus on helppo sivuuttaa, jos sitd ei koeta
tarkedksi. Osassa vastauslomakkeita jii kohtia tyhjiksi, mika kertoo, ettd kysytty asia on tuntu-
nut vieraalta tai kysymysti ei ole ymmarretty. Vaikka lomake testattiin vaikuttaa, ettd osalle vas-
taajista tillainen kysymysasettelu on ollut kohtuullisen vaikea. Vanhin ikdryhma (yli85-
vuotiaat.) saattaisi vastata haastattelutilanteessa suuremmalla prosentilla. Nyt méari jai pieneksi
(5 %). Vanhin ikiryhma on liikunnan harrastamisen osalta varmasti erityisryhmaa, jonka har-
rastamiseen vaikuttaa terveystekijit. Seuraavassa tutkimuksessa voisi pohtia kyselyn menetel-

mid paremman otannan saamiseksi.
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Elikeliisten litkunta-aktiivisuus Keravalla vaikuttaa hyviltd, mutta tulevaisuudessa voisi pohtia
sen laadullisia tekijoitd. Kotona yksin asuvia vanhuksia pitdisi kannustaa ja my6os avustaa pa-

remmin litkkeelle.

Tulevaisuudessa elikeldisten liikuntatottumuksia ja -kokemuksia tutkittaessa olisi parempi tut-
kimustulosten yleistettivyyden kannalta, saada tasaisempi vastausprosentti jokaisesta ikaryh-
mastd. Tadmai tutkimus tulisi tehdd uudelleen viiden vuoden kuluttua, kun ikdrakenne on tule-

vaisuusennusteen mukaan muuttunut ja vanhemman vieston maird kasvanut.
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15 Kehitysehdotukset

15.1 Liikuntatoiminnan verkostot

Olisi tirkedd 10ytdd ja koota kaikki toimijat yhteen ja kehittdd verkostoitumista. Eldkeldisyhdis-
tysten lisiksi Kerava opisto, yksityiset hoitokodit ja sosiaali- ja terveystoimi jirjestavit tahoil-
laan litkkumista edistdvai toimintaa. Keravalla toimii my6s Hyvinvointikeskus ja Talkoorengas,
joiden yhtend kohteena ovat kotona asuvat vanhukset ja vanhusten auttaminen ja my6s van-
hainkoti Hopeahovin vanhusten avustaminen. Tama tutkimuksen huomiona on ollut havainto

toimijoiden hajanaisuudesta ja tietimattomyys toisistaan ja erilaisista ikdthmisten palveluista

Liikuntapalvelun yhtena tavoitteena tulee pitda vuonna 2011 Keravan liikunnan ja hyvinvoin-
nin verkostoitumisen kehittimistd. Hankkeeseen on haettu kaupungin sisdista ennalta ehkaise-
vin tyon rahoitusta. Samaan aikaan on perustettu Keravan olohuoneryhmin nimikkeelld
ikdihmisten palveluverkostohanke Kerava opiston tyonid. Tuossa hankkeessa tarkoituksena on
etsid ratkaisuja vieston ikddntymisestd johtuviin palvelun tarpeisiin. Hankkeet kohtasivat tut-
kimuksen kautta toisensa ja ensimmidisid yhteistyémalleja on jo lihdetty hakemaan (Vision

Leaders&Keravan olohuone-ryhmai 2010).
15.2 Elikeldisjarjestot

Vanhusneuvosto on merkittidvissa roolissa eldkeldisten etujen valvonnassa ja suunnittelussa.
Viiden jasenyhdistyksen litkuntatoiminnan kartoituksen mukaan neljissd on sddnnollistd aktii-
vista liikuntatoimintaa viikoittain yhdistyksen omana toimintana. Kahdessa naistd tapahtumia
oli vihintddn kaksi kertaa viikossa. Yhdistykset ovat osin aatteellisia ja osa poliittisesti sitoutu-
neita. Jdsenid niissd on yhteensd 916 joka on 19,5 prosenttia keravalaisten elikeldisten yhteis-
mairastd. Elidkeldisjirjestoihin kohdistettu liitkuntapalvelun suunnittelu ja tuki voisi olla yksi lii-
kuntaa edistiva toimenpide. Jarjest6illd on jo nyt omaa vertaisohjaustoimintaa, joka keskittyy

péadosin ulkoiluun. Haastattelujen perusteella niilld olisi valmiuksia lisitd toimintaa.

15.3 Kotona asuvat vanhukset

Keravalla on selvitetty eldkelidisten kotikuntoutusta ja tutkittu kotona tapahtuvan avustamisen
merkitystd vanhusten toimeliaisuuden ja fyysisen kunnon edistdjand. (Keravan kaupunki, koti-

kuntoutus-hankeraportti 2009). Tulokset osoittavat mainitun kaltaisen palvelun kannattavan ja
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se parantaa myos eliminlaatua vanhusten kotiymparistossd. Tulevaisuudessa olisi tarkeda, ettd

kotona asumista tuetaan ja kaupunki panostaisi vanhusten kotipalveluihin.

15.4 Elikeldisten liikuntaympiriston laatuvaatimukset tulevaisuudessa

Keravan kaupunkiympiristdssi ja sen uusien kohteiden suunnittelussa on otettu esteettomyys
seki turvallisuus huomioon. Kevyenliikenteen viylistdo on monipuolinen ja kaupunkia halkoo
kivelykatu. Keskustan palvelut ovat hyvin tavoitettavissa ja keskustaan péddsee turvallisesti ke-
vyenliikenteen vaylid pitkin jokaisesta kaupunginosasta. Tamai kannustaa elidkeldisviestod oma-
toimiseen paivittdiseen lilkkumiseen myos arkiasioita hoitamaan mentiessi. Teiden ja kevyen-
litkenteen véylien kunnossapito, auraukset seké hickoitukset talvella on tirked palvelu kuntalai-
sille. Erityisesti silli on merkitystd vanhusvieston turvalliseen liikkumiseen. Kunnossapitoon

tiytyy panostaa myo6s tulevaisuudessa.

Liikuntarakentamisen suunnittelussa olisi huomioitava ne tekijit jotka korostuvat elikeldisten
litkunta-aktiviteettien palveluissa. Uimahallia ja sen kuntosaleja kdyttdd noin 14 % elikeldisistd
viikoittain. Osa eldkeldisistd kayttaa niita palveluita useamman kerran viikossa. Vesilitkunnan
merkitys on tirked eldkeldisten lilkunnallisen toimintakyvyn ylldpitdjana. Vesi antaa hyvit mah-
dollisuudet aerobisen litkunnan harrastamiseen, notkeuden ja lihasvoiman harjoittamiseen seka

sosiaalisiin kontakteihin (Milkid & Rintala, 2002).

Uimahallin nykyiset tilat ovat ahtaat ja riittimittomit tulevaisuuden kasvavalle eldkeldisten
maarille. Erityisryhmien palveluiden kannalta ne ovat ahtaat ja hankalat liikkua. On oletetta-
vaa, ettd niiden palveluiden kysyntd tulee kasvamaan. Marraskuussa 2010 30 vuotta tdyttiva
uimahalli ei pysty nykymuodossaan ottamaan vastaan tulevaisuudessa kaksinkertaiseksi kasva-
van elidkeldismairan palveluntarvetta. Vesipinta-ala ei riitd ja salien ohjaustilat ovat mitoituksel-

taan pienet.

Tulevaisuudessa voisi tehdéd uusia kokeiluja eldkeldisten litkuntatarjonnassa. Keravan ystivyys-
kunnassa norjalaisessa Kristiansandissa on lihdetty toisenlaiseen lajitarjontaan. Sielld terveyslii-
kuntaohjelmassa on senioreille ”Opp av Go ‘stolen”- toimintamalli, jossa 45 minuutin musiikil-
lisen liikunnanohjaustuokion lisdksi jirjestetidn vapaamuotoista pelailua salibandyssa, lentopal-
lossa, jalkapallossa, sulkapallossa ja rivitanssissa(Kommunedelplan Idrett og Fritsliv 2011-
2014, 33). Kristiansandissa on erinomaiset sisdliikuntamahdollisuudet ja palloilukulttuuri, seka

sisapelikulttuuri laajasti levinnyttd. Keravan elikeliisille tarjottavia pelailukokeilua voisi jarjes-
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tad vaikkapa kaupungin tukemana urheiluseurojen avustuksella. Ajatuksen tekee ongelmallisek-

si se, ettd koulujen salit ovat pdivasaikaan kiytossi

15.5 Elikeldisten terveysliikunnan tiedonkulku

Sosiaali- ja terveysministerion tyoryhman mukaan hyvinvointia ja terveyttd edistdvit neuvonta-
palvelut pitiisi olla helposti saatavilla. Ne voidaan toteuttaa puhelimella, verkkopalveluina, ma-
talan kynnyksen toimipaikoissa seka litkkuvan teknologian avulla (Sosiaali- ja Terveysministe-
rion selvityksid 2009:24). Keravalla enemmisto elikeldisista ilmoittaa saavansa tietoa paikallis-
lehdisti ja ystiviltd sekd perheenjiseniltd. Mainokset ja Internet on tiedonsaantivdylind noin 15
prosentilla vastanneista. Ilmaisjakelulehdet eivit vilttimattd saavuta elikeldisia ja monella
asukkaalla on postilaatikossaan ilmaisjakelun kieltdvi tarra. Nama tiedot on hyvd huomioida,
kun suunnitellaan eldkeldisten terveyden ja liikunnanedistimispalveluita. Tutkimus osoitti, ettd

my0s tieto on muokattava riittivin ymmarrettavaksi.

15.6 ‘Taloudelliset vaikutukset

Taloudellisesti kolmasosa sosiaali- ja terveyshuollon kustannuksista kohdistuu ikddntyneiden
kayttamiin palveluihin. Sosiaali- ja terveyspalvelujen kustannuksista puolestaan suuri osa koh-
distuu neljittd ikda elavien eli pitkdaikaista hoitoa ja hoivaa tarvitsevien ikdantyneiden palvelui-
hin. Menojen hillitsemiseksi on olennaista, kyetadinké mainitun ikdvaiheen alkua ja siihen liitty-
vad ympirivuorokautisen palvelun tarvetta siirtimain mahdollisimman pitkille elimin loppu-

vaiheeseen (Sosiaali- ja Terveysministerion selvityksid 2009:24.)

Ennusteissa on laskettu, ettd pitkaaikaishoidon menojen kehitys perusvaihtoehdossa, jossa
ikdkohtainen hoidon tarve ei muutu, pitkdaikaishoidon menojen bruttokansantuotteen osuus
nousee lihelle 3,5 prosenttia vuoteen 2060 mennessi. Suhteessa vuoden 2008 bruttokansan-
tuotteeseen tima vastaa noin 6,5 miljardia euroa.(Sosiaali- ja Terveysministerion selvityksia
2009:24) Timin voi rinnastaa suoraan suhteutettuna kuntatasolle. Keravalla on edessi elike-
ikdisen vieston terveyden ja toimintakyvyn parantamisen tavoite ja suunnittelu. Sairauksien
ennaltachkaisy litkunnan avulla olisi tirkein ja keskeisin keino sddstia huomattavia summia pit-

kaaikaishoidon kustannuksista.

Mikddn ja mitddn ei tapahdu itsestddn, vaan eldkeldisten palveluiden kehitysty6 vaatii kdytin-

nén toimenpiteitd ja mahdollisesti myos Keravalla olemassa olevien verkkostojen ja rakentei-
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den muutoksia. Tulevaisuudessa erilaiset yhteistyomallit on syyta kartoittaa, kuten esimerkiksi
yritysten, seurakunnan, kolmannen sektorin ja julkisen palvelujen tuottajat. Niiden yhteistoi-
minnan kehittiminen edistai elikelaisten palveluja. Keravan Liikuntapalvelulla on tissd merkit-
tivissa tehtdvissa litkunnan asiantuntijan ja aloitteentekijan rooli. Kaupunginvaltuusto puoles-
taan joutuu tulevaisuudessa kisittelemain ikdihmisid koskevia kustannusvaikutteisia padtdksia
niin palvelujen kehittimisen kannalta kuin sosiaali- ja terveyshuollon menojen nikoékulmasta.
Niiden asioiden huolellinen suunnittelu ja valmistelu taytyy tehda asiantuntijuutta hyodyntien.

Tdma tulevaisuudensuunnittelu pitéisi kidynnistdd mahdollisimman ripedsti.

15.7 Kehitysehdotusten yhteenveto

Keskeisimmit toimenpide-ehdotukset:

- Vanhusten palvelutoimijoiden verkostoituminen ja yhteistoimintamallin luominen

- Eldkeliisten litkunnan aktivointia edistdva jarjestotoimintaan kohdistettava kaupungin tuki

- Kotona asuvien vanhusten ja lilkuntapalveluiden kehittiminen

- Liikuntapaikkojen/kevytliikenneviylien olosuhteiden ylldpitiminen ja hoito my0s talvella

- Uimahallin tilojen laajentaminen erityisliitkuntaan ja vanhenevalle viestolle soveltuvaksi

- Urheilujirjestojen avulla tehtivin ikadntyviin kohdistettavan litkuntatarjonnan selvittiminen

- Tiedonkulun kehittiminen, opasteiden, tiedottamisen ja ymmarrettivyyden kannalta ikddnty-
ville soveltuvaksi

- Eldkeliisten terveyslitkuntasuunnitelman laatiminen Keravalla
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

Liikuntakysely elakelaiset 2010

Arvoisa vastaanottaja, kyselylomake sisaltaa vaihtoehtoja sisaltavia kysymyksia, joihin vastataan

rastittamalla sopivin vaihtoehto. Kysymyksissa 2,6,7 ja 11 voitte valita useamman vaihtoehdon.

Vastaamiseen menee noin 5-10 minuuttia.

Perustiedot:

A. Sukupuoli

0 nainen 0 mies

B. Syntymavuosi

C. Mika on asumismuotonne?

[J oma asunto 0 vuokra- asunto

0 palvelutalo 0 muu, mika?

O vanhainkoti

D. Mika on siviilisaatynne?

O naimaton [ naimisissa [ avoliitossa [ leski

E. Mika on asuinalueenne?

[ Kaleva 0 Sompio

00 Kannisto [0 Jaakkola

[0 Keskusta 0 Hirsitienmaki
0 Kilta 0 Savio

0 Viro [ Marttila
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0 Ahjo

[0 Etela-Kaskela

0 Ali- Kerava

O taajaman ulkopuolella

0 joku muu, mika?



OSA Il:

1. Harrastatteko liikuntaa?
0 kylld

0 en harrasta (siirry kysymykseen 2), koska

1.1. Harrastatteko paasaantoisesti ohjattua vai itsenaista liikuntaa?

0 ohjattua liikuntaa 0 itsenaisesti 0 ohjattua seka itsenaista liikuntaa

2. Mita liikuntalajia/ lajeja harrastatte saannollisesti? (Voitte valita use-

amman alla olevista vaihtoehdoista.)

O hyotyliikuntaa (esim. lumityot) O kavelya (tavallinen seka sauvakavely)

0 jumppaa (esim. aamujumppa) O kuntosali

0 juoksua 0 uintia (mm. avantouinti, vesijumppa- ja juoksu)
0 hiithtoa 0 tanssia

0 pyorailya 0 jotain muuta, mita?

0 golfia 00 en harrasta

3. Kuinka monta kertaa harrastatte liikuntaa viikossa?

[0 paivittain

0 5-6 kertaa viikossa

00 3-4 kertaa viikossa

00 1-2 kertaa viikossa

00 harvemmin kuin kerran viikossa

3.1 Kuinka kauan harrastatte liikuntaa keskimaarin kerrallaan?
0 alle puoli tuntia 0 30 minuuttia-1 tunti

0 1-1,5 tuntia O yli 1,5 tuntia

4. Oletteko jonkin urheiluseuran jasen?

0 kylla
Jen
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5. Seuraavassa esitetaan eri vaittamia koskien liikuntaanne. Valitkaa sopivin
vaihtoehto ympyroimalla.

taysin eri osittain eri en samaa osittain taysin samaa
mielta mielta enka samaa mielta mielta
eri mielta

5.1) Pidan tarkeana kuulua
urheiluseuraan 1 2 3 4 5

5.2) Jasenyyteni urheiluseurassa
lisaa aktiivisuuttani likkkua 1 2 3 4 5

Liikunnalliset tavoitteeni kohdistuvat:

5.3) Kunnon kohotukseeni 1 2 3 4 5
5.4) Sairauden hoitooni 1 2 3 4 5
5.5) Laakarini maaraykseen 1 2 3 4 5
5.6) Lihaskuntoni kohotukseen 1 2 3 4 5
5.7) Mielenvirkistykseeni 1 2 3 4 5
5.8) Terveellisyyteni 1 2 3 4 5
5.9) Painoni pudotukseen 1 2 3 4 5
5.10) Painoni tarkkailuun 1 2 3 4 5

5.11) Tulevaan
liikuntasuoritukseeni 1 2 3 4 5

Liikuntani turvallisuus:

5.12) Turvallisuus on tarkea osa

lilkuntaani 1 2 3 4 5
5.13) Saan tarvittaessa apua 1 2 3 4 5
litkkuessani

5.14) Arvostan ammattitaitoista
ohjausta harrastuksissani 1 2 3 4 5

5.15) Koen liikuntapaikkojen
opasteet hyodyllisiksi 1 2 3 4 5
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taysin eri osittain eri en samaa osittain taysin samaa

mielta mielta enka samaa mielta mielta
eri mielta

5.16) Pidan asianmukaisia
varusteita tarkeina
lilkkuessani 1 2 3 4 5

Liikuntamahdollisuudet Keravalla:
5.17) Kaupungin tarjoamat
lilkuntamahdollisuudet ovat

monipuolisia 1 2 3 4 5

5.18) Kaupunki tarjoaa
liilkuntapaikkoja kattavasti 1 2 3 4 5

5.19) Kaupungin tarjoamat

lilkuntaohjaukset ovat
laadukkaita 1 2 3 4 5

6. Missa harrastatte liikuntalajianne? (Voitte valita useamman vaihtoeh-

don.)

O ulkoilureiteilla 0 Senioreiden lahiliikuntavaunun luona
0 kotona 0 Kerava Areenalla (ent. Squash - halli)
0 kuntosalilla 0 uimahallissa

O liikuntasalissa 0 vanhainkodissa

0 maauimalassa 0 jossain muualla, missa?

6.1 Tapahtuuko harrastamisenne paasaantoisesti Keravalla?
0 kylla

O ei

7. Miten paasette liikuntaharrastustenne pariin? (Voitte valita useamman

vaihtoehdon.)

00 kevyen liikenteen avulla (mm. kavellen, pyoraillen)
0 jarjestetylla kuljetuksella

0 omalla autolla

0 julkisilla kulkuvalineilla

0 jollakin muulla, milla?
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OSA Il

8. Teetteko liikuntamatkoja (esim. vaellus-/hiihto-/golfmatkoja)?

0 kylla
0 en (siirtykaa kysymykseen 9)

8.1. Missa olitte viimeksi liikuntamatkalla?

9. Mina vuodenaikana harrastustoimintanne on aktiivisinta?

0 kevaalla
0 kesalla

0 syksylla
O talvella

0 tasaisesti ympari vuoden

10. Milloin paasaantoisesti harrastatte?
00 aamulla

0 aamupaivalla

0 paivalla

O iltapaivalla

Oillalla

11. Kuinka saatte tietoa eri liikuntamahdollisuuksista? (Voitte valita use-

amman vaihtoehdon.)

0 mainoksesta 0 ystavalta tai perheenjasenelta
0 Internetista 0 urheiluseuralta
0 kansalaisopiston lehdesta 0 jostain muualta, mista?

0 paikallislehdesta

12. Mika on nykyinen terveydentilanne? (Ympyroikaa sopivin vaihtoehto.)
5= erittain hyva

4= hyva

3= kohtalainen

2= huono
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1= erittain huono

OSA IV

13. Pitaisiko Keravan kaupungin tarjota enemman liikuntavaihtoehtoja

elakelaisille?

O ei

0 kylla, niin mita?

14. Vapaa sana Keravan kaupungin liikuntatoimelle:
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Liite 2 Avoimet palautteet

Toivomus: Kuntosali ja uimahalli vapaaksi elikeldisille - Kun edes paisisi uimahallille suoraan
Kalevasta vesilammikon takia sulavien jiiden takia jadhalliln vieressa. Torkeda. Vuodesta toi-
seen.

Teette hyvii tyotd vahnusten hyviksi, jatkakaal

Lenkkipolut ja pyoritiet riittdvit minulle ja ovat hyvit.

ongelma on, ettei elakeldiset ole kovin kiinostuneita kaupungin tarjoamista laadukkaasta lii-
kunnan ohjauksesta. Kaupungin elikeliisille tarjoamat litkunnan ohjausplavelut voittaa men-

nen tullen nima maksulliset kuntosalit.

Haluaisin kylld osallistua kavelyetiisyydelld. 67 v. sopivaa tasapainoa, kuntoa ja virkistivia lii-

kuntaa saannollisesti.

Kiitos litkuntatoimelle tuolijumpasta Sompiossa. Se on mahtava.

Taitaa olla huomaamaton. Vilineet alkeellisia (uimahallin kuntosali). Kéytin ulkoilureitteja-

MAINIOT.

- Kiitokset talven hyvista hiihtoladuista v.2009-2010 - Kiitokset uimahallin/ kuntopiitien asi-
antunteville 'vetijille' ajoittaisesta ahtaudesta/runsaasta osanottaja mairista riippumatta. Lisdd
tilaa/ tilojen laajennus. - Miten 'toimisi' jadhallissa luistelu / 'elikelldispiirissd' (jadkiekko) vai
onko liian vaarallista, jos innostutaan liikaa kohottelemaan ja 'runttailemaan’.

Tanssillista liikuntaa lisdd esim. kantri, zumba.

Nimi harrasteet sopii minulle kidyn niin kauan kun jaksan. Kiitos vetjille.

Kaupungilla on myonteinen asenne litkunnalle ++

Uimabhallin kunnostus pitiisi tulla kaupungin agendalle heti.

Kiitos.
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Ok.

Henkil6lld on jalkavamma han ei pysty litkkumaan. Hin tarvitsee auton, jolla hinen poikansa
voisi ajaa hintd pois talosta. Silloin hin voi litkkua. Hinen poikansa on elikkeelld, eikd hinelld
ole autoa.

En ole kerinnyt ottaa selvdd. En ole tarpeessa.

-Uimahallin tilat saneerattava heti! - Eliittilajit voivat olla muualla (omakustannaiset) - T4alld

hetkelld henkilokunta hyvail
Ohjaajat tekevit arvokasta tyotd. Sddstdvit kaupungin rahoja, kun jaksavat iloisena ja ammatti-
taitoisena vetid isoja ryhmid. Tilat ovat tosi pienet ja huonossa kunnossa. Olisi aika rempata

uimahalli ja kuntolitkuntatiloja. Pukuhuoneet ovat ahtaat!(uimahallilla)

Vanhakin tarvitsisi ohjattua lilkuntaa, etta pystyisi itsendiseen asumiseen. Nyt ei ole tarvinnut

muuta apua kuin yksityinen siivousapu kerran kuussa.

Olisin kiinnostunut erilaisista ryhmaliikunta muodoista.

Olen tuore Keravalainen, joten en osaa ottaa kantaa kaikkiin kysymyksiin.

Liput puoleen hintaan.

Ei vammaisille mitdan paikkaa.

Lisaa litkuntatapahtumia?

Kuntosalien ja pukuhuoneiden siivoukseen, seki suihkutilojen?

Loytyy monipuolisesti vaihtoehtoja.

Liikkukaa ja 'litkuttakaa' kaikkia lapsista alkaen. Siind varastoituu taito litkkumiseen vanhanakin.

Huono liikkua talvella joka talvi kehnosti auratut kively/pyortiet jopa keskustassa.
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Toivomuksena, ettd kivelytiet ovat aina hyvissi kunnossal

Kaikki hyvin ainakin minun mielestini. Kiitos sotiemme veteraani

Hallittu ty6ajan kiytto litkuntaan on tyénanatajan (=kaupungin=veromaksajan) edun mukaista.

Sitd pitdd suosia/tai ei poistaa, jos sellainen kiytinto jo on.

Olen elikeldinen ja asun Keravalla. Keskimiirin olen viikon atkana Keravalla 1-2 y6ti. Olen

paljon maaseudulla.

Lisaantyvaa palvelua vanhusvaestolle.

Lisaéd ohjattuja jumppia alueille kiitos.

Asuttuani vasta n. vuoden Keravalla en ole tutustunut kaupungin litkuntapalveluihin vield. Tal-

vella kaipaisin tietoa hiithtoladuista, kuten Espoossa lihetettiin tiedote koteihin.

Minulle on tahin asti ollut riittavasti tarjontaa. Kiitos

Tukitoimintaa kaipaa elikeldinen, joka liikkuu sauvojen varassa.

Alkii missdin tapauksessa lopettako kaupungin talon alakerrassa olevaa voimailusalia. Tila
kaipaa kovasti remonttia. Uskon, etté tilan kunnostaminen tulee litkuntatoimelle paljon hal-
vemmaksi, kuin sen siirtiminen esim.jadhallin yhteyteen. Kunnostamisella en tarkoita mitaian
luksusta, vaan ns. pintaremonttia ja laitteiden kunnostusta ja huoltoa. Tieditte varmasti,(ja jos
ette tiedd, ottakaa selvai), kuinka laajasti eri urheilulajien harrastajat kiyttavit kyseista tilaa
esim.lajivoimaharjoitteluun. Sali EI siis ole pelkistiin voimailulajien harrastajien kaytdssa.
Koska salin ylldpito ei ole ilmaista, voisitte kehitelld jotain 'avainkorttisysteemid' salin kdyttajille
ja ehdotankin neuvotteluja tdsti asiasta urheibuseurojen kanssa ottaen huomioon vakiokaytta-

jat/satunnaiskayttajit.

Kaupunki hoitaa hyvin pururadat ja pyoritiet.

Olen uusi Keravalainen, en ole tietoinen kaikista vaihtoehdoista.
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Aamupiivisin ohjattuja litkuntahetkid (ulkona) taajaman ulkopuolella. Esim. kimppalenkkeilya,

ulkojumppaa.

Olisiko mahdollista jirjestad Savion koululle elikeldisille jumppaa. Olisi lahella.

En osaa mihin menni, ja kyselld? Jos haluatte antaa tietoja?

- Eldkeliisille ilmainen uintimahdollisuus - Litkuntavaihtoehdoissa tulisi ottaa huomioon eri
kuntoiset elikeldiset... Hyvikuntoiset/huonokuntoiset kaikki mukaaan omiin ryhmiinsa. - Joka
kotiin tulisi jakaa tiedote Keravan litkuntamahdollisuuksista (vaikka postilaatikossa lukeekin et
mainoksia)

Kavelyreitit talvella? Ison osan vuotta ne on varattu hiihtajille. missi sitten kavellaan!

Vesijumppaan olen kysynyt. On ollut taytta. Sita saisi olla enemmin. Se olisi minulle hyvii ter-

veydelleni, sekd my6s siitd saisi osan kuntoilusta.

Uimahalli remonttiin. Suuremmaksi ja uuden aikaisemmaksi.

Liikuntatoimi voisi panostaa kaupunkia puhdistamaan kevyenlitkenteen tiet ja tienvarret kevii-

sin lumien sulettua.

Bueno!

En ole tutustunut litkuntavaihtoehtoihin. Pyryn omatoimisuuteen.

Kiitos!

En ole vield ennittinyt elikkeelle, mutta; - paljon enemmain ja paremmin (ja vield samalla hin-

nalla) kaupunki voisi suunnitella ja johtaa litkuntatointaan.

Tehkai vaan edelleen kivaa litkuntaa!

Kiitos!
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Olen pyrkinyt saamaan kaupungilta edes jotain apua vammaani, olen kaatunut. Ranteeni mur-
tui ja meni pois paikoiltaan, tapahtui syyskuussa, ei ole kunnossa. En pysty kuin sithen aamu-

jumppaan itsekseni.

Kaupungilla hyvit ammattiataitoiset ohjaajat.kiitos

Olen yksin ilman omaisia, enkd ehdi juuri harrastelemaan. On tarpeeksi ty6td 'huushollin' hoi-
tamisessa yksin (siivous, ruoanlaitto, , puutarh+ ymparist6,pyykki,silitys,tina talvena erikoisen
raskaat lumity6t) Sen lisdksi yritdn kaiken aikaa padstd eroon perheeni noin 70 vuoden aikana
kerddmistd tavaroista; vaikeaa, silld kaikilla tuntuu olevan liikaa tavaraa, eikd kukaan huoli edes
aivan kayttamattomid esineitd. Samalla revin tai poltan vanhoja papereita ja tuhansia valokuvia
(et ole perillisid). Harrastaisin mielellini varsinkin nuoruuteni suurta liikkuntaa, kivelya, voimis-
telua (ripaskaa -ei onnistu endd), mutta ristiselkdni ei kestd endd ylimaarasta lilkkumista (lumen-
luonnin ja painavien esineiden nosteleminen ja kantaminenkin alkaa jo olla perin tuskallista)
Kiitos, etti tarjoatte meille vanhoille fossiileille monia mahdollisuuksia litkunnan harrastuk-

seen. Ikdvi kylld omalta kohdaltani en voi kiyttda niitd hyvikseni.

70 ikéiset ilmaiseksi uima- ja kuntohalliin.

Keravan kaupunki voisi vanhoille elikeldisille jarjestdd mielekasta liikuntaa ohjelmaa uimahallin

liheisyyteen

Erittdin hyvit mahdollisuudet harrastaa lilkuntaa eri muodoissa, uimahalli, maauima-

la,kuntosali, ulkoilureitit.

Senioripuiston valmistuttua ympyréisin vaihtoehdon 5.

Uimahallin pukeutumistiloissa on tungosta.

'Seniorikortti' uimahalliin pian!!! Uimahallin laajennus kayntiin! Organisoituja 'roskankeruuret-
kid'/talkoita ldhiymparist6ihin!

Ja perkele sentddn kun on laitettu 900e:n raja tuloihin niin ei saa edes taksiseteleitd ettd pddsis

kylalld joskus kdymain.Olen taatusti 'yhteiskuntavanki'. Ja meitd on Kervalla muitakin jotka ei

saa taltd yhteiskunnalta minkaénlaista kuljetusapua mihinkdan suuntaan, ei edes lakiin perustu-
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vaa sihkomopoa, saa kun tulot ovat 925euroa. Toivottavasti tieto menee perille paattijille jota

en usko!

Ohjattua litkuntaa tulisi lisata.

Ulkopelit, petaque, molkky ym. muut pelit

Eldkeldisen kunto mairai litkunnan mairin. Kiitos kyselystal.

Kiitos! Hyvin hoidetuista hiihtoladuista

Maksuton 'liitkuntapassi' olisi mahtava juttu niin ettd silld padsisi Keravalaiseldkeldiset uimaan ja

mahdollisesti muihinkin litkuntapaikkoihin esim. keilaamaan, luistelemaan, pelaamaan tennista,

pingistd ym. muu mukavaa korttia vilauttamalla. Ah, kiitos!

Tost hyvit, asiansa osaavat, miellyttivit seniorijumpan vetajitytot

En ole vield niin hyvin perilld niistd mahdollisuuksista, kun muutin Keravalle vasta lokakuussa

(2009), ja muuttotouhuissa meni niin paljon aikaa ja voimia. Mutta kiinnostunut olen.

Minulla pien elikeliiselld ei ole mahdollista osallistua maksullisiin liikuntaohjelmiin joten har-

rastan naita maksuttomia.

Uimahallissa voisi olla vesihierontalaitteita enemmain. Ja kuntouimareille isommat tilat ja mak-

sut ilmaiset.

Hyvit pyoritaipaleet.

Senioripuisto on lehdistén mukaan tulossa. Sen tultua kiytt66n voin ympyréida vaihtoehdon
5.

Hyvit , monipuoliset harrastusmahdollisuudet.

Mielestani liikuntatoimi tarjoaa monipuoliset mahdollisuudet harrastamiseen, lopputulos on

meista itsesta kiinni!
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Elikeliisille tarkoitetut aamupiivan kuntosaliryhmit ovat usein liian suuret (tilat kiyvat ahtaik-
si). Tdma vihentda halukkaiden osallistujien mairaa. Olis tirkedd saada kaikki halukkaat elidke-
ldiset osallistumaan kuntonsa kohentamiseen ja yllapitimiseen. Voisiko kuntosaleja ja ohjaajia

lisata vaikka muuallekkin kuin uimalan tiloihin.

Miksi Keinukallion latujen ajo keskeytetty 24.3.2010, vaikka latupohjat ovat hyvit, eika hiekka

ole missddn paikoissa nikyvissa?

Jag kinner inte till stadens erbjudanden om pensionirers méjlighet till motion.

Eldkeliisilla pitaisi olla uimahallin ja kuntosalin kaytto ilmaista.

Toivoisin, etti jirjestiisitte elakelaisille erilaisia litkuntatapahtumia, kesalld puistojumppaa, ka-

velytapahtumia ja muita timan tyyppisia tapahtumia

Kiitos ohjatusta litkunnasta Keravan uimahallilla.

Toinen uimahalli olisi tarpeen ja kiavelyreittien hiekoitus tarkea.

Saisiko ilmaista kuntosali ohjausta my6s aamulla. Aukioloaikojen yhteyteen tiedotus. Uimahal-
lista tulee ithmisid kuntosalille, eivit tiedd laitteiden kdytostd mitadn. Olisi varmasti mukavampi
jos osaisi kayttaa.

Ehki vanhat ja vammaiset vanhukset tarvitsevat muuta apua kuin sateessa keppikavelya.
Uutena asiakkaana vastaukseni hieman hutera. En pelkilld talon nimelld 16yda perille. Selkeit
osoitteet. Harrastamisen kalleus usein este osallistumiseen. Kiinnostusta erityisesti musiikilli-
seen litkuntaan, jota olen harrastanut lapsesta asti.

Kanniston koululle ikdithmisille kuntosali, jumppaa ym.

Ehki vahemmalle viestolle pitdisi olla vield enemmin tarjontaa.

Olen yksin harrastaja, en pidd ryhmista.
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Keinukallion latujen opastekarttaan mukaan myos Vantaan puolen ladut seuraavalle hiihto-

kaudelle.

Monitoimipenkki Kannistoon kivelyreitin varteen. Kiitos!

Venyttely, punnerrus, roikkumisteline kavelyreitin varrelle! Kulloontien ja Savion taipaleen

kulmaan.

En ymmartinyt kaikkia vaihtoehtoja.

Joka syksy tai kevit uusi tiedote, missd on kesin ja talven litkuntamahdollisuudet kaikki samo-

jen kansien sisalla.

Olen kansantanssin opettaja, sekd senioritanssin ohjaaja ikaihmisille. Ei ole kunnon paikkaa
talle harrastukselle. Yritin aikoinani saada Pohjanheimon kiinteist6a yleiseksi yhdistys taloksi.

Vetoomus kaikui kuuroille korville. Paikka pitiisi olla keskelld Keravaa vanhuksille.

Ryhmikoot senioreiden liitkunnassa ovat kovin suuria. Halukkuutta riittdisi varmasti enem-

minkin, jos tilat olisivat suuremmat.

Kiyn uimahallissa torstaisin kello 10 jumpassa, ensimmainen vuosi. Yllitti erinomaisuudella.
Jatkan vield parikymmenta vuotta, jos ohjaajat jaksaa. Esim. Arjan asiantuntemus huippua. Jat-
kakaa vihintdan samaan malliin. Kiitos Keravan kaupungille: Uimahallista,jumppasaleista jar-
kevine 'voimailulaitteineen', hyvistd ohjaajista, maauimalasta,jadhallista,jalkapallokentisti ja hy-
vistd pyorailyteista.

En ole liittynyt Keravalla mihinkaan kiintedsti, koska olen kesaasunnolla, joogassa, paivitanssit
ym. Liittyisin kylld mielellini esim. kuntosaliin syksylld. Olen tutustunut yksityiseen, mutta
maksaa?? Huomannut myds, ettd yksin joutuu lenkkeileméan, kun ystidvit muuttavat tai sairas-
tuvat. Sosiaalinen lenkkeily olisi mukavaa, esim. sauvakively vihintiddn 3 kertaa viikossa, luon-

nossa.

Kiitos hiihtolatujen hyvistd hoidosta. Toivomuksena olisi saada takaisin vanha Ali-Keravan

metsilatu retkihiihtjille.

Hienosti hoidettu! kiitos.toivottavasti sdilyy itsendisena.
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Kisittadkseni hyvia.

- Kiitokset erityisliikuntakortista! - Monipuolinen yhteisty6, kokeilevakin liikuntatoimnen ja te-

ko. Huollon kesken tirkedd jo nyt ja entistd enemmin tulevaisuudessa.

Uimabhallille olen soittanut, pyydettiin numero ja sanottiin, ettd soitetaan myohemmin. Ei ole

soitettu. TAytyy soittaa uudestaan itse sinne.

Hyva niin.

Oma-apu paras apu!

Toivoisin, ettd elikeldisit pdasis ilman maksua uimaan esim. aamulla 6-7.

Kiitos hiithtoladuista.

Hyva uimala. Nykydin en enddn kidy. Hyvit pyoritiet, joita en enddn pysty hyodyntymiin.

Jatkakaa samaan tyyliin ja kannattaa edelleen kehittdda mahdollisuuksia liikkkua monipuolisesti.

Uimabhallin korjaus kiireellinen.

Hyvin hoidettu tekemisti. Tiedottamista voisi tehostaa.

Zumpaa elikeliisille. On hyvid kokemuksia eldkeldisten tahtiin.

- City-sali (kaupungintalo) on hyva. - Sinne senioti ohjausta muutama kerta/vuosi -Saviolle

vastaava paikka. Ei tarvitsisi kulkea autollal

Liikuntatilojen laajennus sekd mahdollisesti uudempia laitteita kuntosaleihin.

Uimahalli kaipaa tdysiremonttia. Samoin maauimala. Kesdisin kun halli on kiinni on kuntoui-
mareille litan vihin tilaa maauimalassa.Mielestini tai harjoitusteni perusteella vain yksi ratal

Onko mahdollista keskustella naapurikuntien kanssa uimahallien aukioloajoista kesalld. Jokin

halli olisi auki toinen kiinni ja taas painvastoin.
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Talvella Sompion puiston latu hoidettava entistd paremmin. Kayttdjia eri ikiryhmista

Luontopolkuja saisi olla tai jos on niin tietoa niista.

Lisdd informaatiota eri mahdollisuuksista, muutkin palveluntarjoajat muutkin kuin kaupunki.
Liikun rollaattorilla, koska karsin lievasti tasapaino ongelmasta, voisiko ajatella jotain erityisoh-

jausta talle ryhmille, joka varmaan kasvaa Keravallakin kaiken aikaa?

En kayta eldkeliisliikuntapalveluita koska ne ovat tylsid. Liikun silloin kun tarve on.

Voisiko 'pyhittdd' maauimalan kapean radan vesijuoksioille kesin ajaksi?

Ahjon koululla yksi jumppa joka on tiynni ei pddse mukaan. Ahjon koululle lisdd jumppatun-

teja.

Ei kait nykyihmisen, varsinkaan elikeldisen, ole vield niin avuttomia, ettd ei osata litkkua ellei
joku jarjestd, opasta, neuvo jne. Onhan tima vield se sodan jilkeinen sukupolvi, jonka lapsena
ja nuorena taytyi itse kehitelld kaikenlaiset omat harrastukset kun yhteiskunnalla ei ollut rahaa

eikd urheiluseuroillakaan juuri muuta kuin jasenmaksut.

Nivel vaivojen takia harrastukset jad viliin ja nyt parin vuoden aikana kehittynyt astma rajoittaa
litkkumista. Kylla teilld on tarjontaa varmaan ihan kiitettdvasti mutta olen laiska naiden asioi-
den suhteen.

Uusi uimahalli. Kiitos!

En ole kayttanyt kaupungin litkuntapalveluita joten en osaa sanoa niista mitain. Muutaman

kerran olen kdynyt uimahallin kuntosalilla.
Kevit aikaan teiden kunnossapito pitiisi olla parempaa, jiiden hiekoitus.
-Edullisia, mieluiten ilmaisia, jumppia Toivoisin, olen pienelld elikkeelld "'urheiluseurat' ovat ja-

senmaksuultaan kalliita.

Voitte ilmoitella henkilokohtaisesti kotia, kirjeillld, esitteilld ym. Innostamalla, esim. kavisik

tammaoinen?
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Toivottovasti metsiapolutkin ovat kulkukunnossa. Niilld on niin kevyt vaeltaa.

Keilailuharrastus on vaarassa, koska rakennus puretaan missa keilahalli sijaitsee. Toivon ettd

kaupunki auttaisi uuden keilahallin saamiseksi meille.

Esim. bussikuljetuksista uimalaan kuulin sattumalta vasta tammi-helmikuun vaihteessa. Missid

ja miten niistd on ilmoitettu?

Tervetuloa senioreille tarkoitettu ulkolitkuntapuisto!

Kaupungilta tukea etti keilahalli pysyy jatkossakin Keravalla, uusi halli, jos entinen katoaa.

Yhteisia tapahtumia urheilukentilla.

Kiitettavaa toimintaal

Ohjatulle jumpalle annan tdyden kympin, mutta uimalan litkuntatilat ovat aivan liian pienet.

Avanto on my6s 10+.

Liikuntarjoitteisena (rollaattori) en paise osallistumaan esim. lilkuntavaunuun, kouluille tms. ti-
laisuuksiin. Pitdisi olla huonompikuntoisille ohjattua toimintaa esim. Viertolassa, mihin on ly-
hyt ja maksimaalisen pitkd matka paidstd rollaattorilla. My6s pitdisi olla suurinpiirtein samaan
tasoa oleva ryhma, ryhmia. Nythidn on ryhmia vaikka millimitalla nuoremmille eldkeliisille,
jotka paidsevit niihin. Vanhemmille ei ole mitddn, ei yhtdin mitdan. Voisi olla kevyttd jumppaa,

jotain kunnon ylldpitoa. Huom! Ehdottomasti pitéisi saada eritasoisia ryhmia!ll

Kavisin uimassa usein, jos uimahallin hygeniataso olisi parempi. Liian moni peseytyy altaassa,

eiki valvontaa ole rittavasti.

Maauimala remonttiin! Aamuisin mahdoton ruuhka pukukopeissa (10-11 ainakin) paivikoti

lapset, koululaiset, vesijumppa, yksittdiset uimarit samaan aikaan!!

Elikeliisten vesiliikuntaa voisi ajatella 65 vuotta ylittineille ilmaiseksi!

Ei tarjoa mitdin ellei niitd itse ostal
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Olen iloinen, kunnon mahdollisuus edullisesti kdyda uimahallin seniorijumpassa ja uimassa.
Kurjaa on vain, pukuhuone on kauhean ahdas ja meluinen, my6skin uintipuolella on valilla lii-

kaa melua ja thmisid. Kun saataisiin uusi uimahalli pian!!

Uimabhalli korjattava, my6s maauimala.

Taiji sopii erinomaisesti ikdihmisille, kehittad tasapainoa, nivelten joustavuutta, verenkiertoa ja
auttaa myos aivotoimintaa jne. Padsaantoisesti ulkoilen, sauvakavelen, pyoriilen, marjastan,
sienestd ja teen lihes joka piivi taijia; kaksi kertaa ryhmissd/ viikko, muulloin yksin kotona.
Myo6s voimistelen kotona. (Olisin kiinnostunut vetimain taijia elikeldisille. Olen opettanut
Riihiméen opistossa taijia 2003-20008, eli viisi vuotta)

Sailytettava kaupungintalon alakerran kuntosali.

Haluaisin yhden kerran viikossa lisdd pelkkdd jumppaa uimahallilla siis 3x viikossa, olisi hyvi,
jos toukokuussa olisi jumppaa sisitiloissa.

Mielestiani hyotylitkunta on parasta litkuntaa. Ei yhteiskunnan tarvitse jarjestda kaikkea valmiik-
si. Esim liikuntaa. Eri asia on, jos kunto heikentynyt, ja tarvitsee tukea kunnon yllapitimiseen.

Miksi kaikki ohjatut jumpat loppuvat huhtikuussa???

Liikuntatoimelle ei muuta sanottavaa, kuin terveisten vienti katujen ja teiden paremmasta aura-

uksesta, niin ei tarvitsisi talvella katkoa jaseniain.

Kaupunki voisi tarjota ilmaisen uimatunnin elakeldisille 1-2 tuntia viikossa. Kiitos.

Savion eltsulla jirjestettiva tuolijumppa on suosittu, jonka toivotaan jatkuvan ja mahdollisesti

siirtyvan aikaisempaan kellonaikaan esim klo.11.00.

Keravan uimahallilla jitjestetty ohjattu liitkuntatoiminta erinomaista ja kiitettdvaa/ ohjaajat

osaavia ja kannustavia.

Kiitos Keravan litkuntatoimelle aktiivisuudesta. Politiikoille: muistakaa, jokainen liikuntaa har-

rastava elikeldinen on pois terveyskeskuksen kustannuksesta. Yksi euro litkuntaa sidstda kaksi
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euroa terveyskeskuksen kuluista. Eldkeldisten maaraa kasvaa ja my6s meilld on seuraavissa

kuntavaaleissa, vaaleissa d4dnioikeus.

Olen tyoeldmissa ja harrastan omia lajejani, mutta vanhetessa kaupungin antamat mahdolli-

suudet tulevat varmaankin tarkeiksi.

Ihan hyvit mahdollisuudet, kiitos!

Hyvin hoidetut ladut!

Tyo6 on vield toistaiseksi viennyt lejjonan osan harrastuksista. Ensi vuoden puolella harrastuk-

set sitten lisddntyvit!

Jatkakaa samaan malliin!

Kiitos kyselystal Kyselkaa jatkossakin!

Talvella Sompion puiston ladut hoidettava entistd paremmin, paljon kiyttdjia mm. koululaiset.

Olen erittdin tyytyviinen, saan suuren avun niin fyysiseen kuin henkiseen hyvinvointiini. Kiitos

kaupungille!

Olen tyytyviinen monipuolisen liitkunnan mahdollisuuteen. Se on itsestd kiinni, jos ndin ei ole.

Hiihtolatujen parempaa kunnossapitoa toivon esim. Sompiossa.

Keravallakin voisi olla joku paivitanssipaikka ikdihmisille, ettei tarvitsisi matkustaa lahikuntiin.

Kiitos samoin!

Vanhat purukat liki suljettuja. Ei tarvi soittaa tukijoille. Uusi tulokas ei ole alokas. Kutsut tilai-
suuksiin senioreille. Toimijoiden esittiytymistilaisuus. Pois viranhoito virka-aikana, pois pas-
kantirkeys... Loydettdisk6 monipuolisesta litkunnasta onnistumisen riemua. Litkunnasta pois
hyvin olon tunne, ylenkatse... Aloittelijastakin voi 10ytyi laji-thmisen tatsi.. Samanikiisten

ikdihmisten toimintaryhmia.. Pois ikirasismi! Kiitos.

Paremmat sisaliikuntamahdollisuudet Kalevassa.
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Pilates ei kuulu Keravan kaupungin litkuntaan, sita kaipaan. Aikaisemmin kédvin ohjatussa jum-
passa 2 kertaa viikossa. Enai en voi. Vesijumppa olisi sopiva, mutta vesi on kloorista, thoni ei

kesta sitd eika silmat.

Olisi hyvi saada tietoa kotiin jaettavilla tiedotteilla eri litkuntamuodoista. Onko ilmaisia ohjat-

tuja lilkuntoja? Toivoo 2 elidkkeelld olevaa, kiitos.

Jumppaohjaajat erinomaisia.

Keravalla yli 30 000 asukasta, eika taaltd 16ydy yhtendistd urheilutaloa, jossa olisi monipuoliset

lajivalikoimat: lentopallo, koripallo, sihly, keilaus, jumppasalit, punttisali ym. ym.

En ole tutustunut kaupungin litkuntavaihtoehtoihin.

Ohjatuista, ilmaisista litkuntavaihtoehdoista ei saa tietoa mistidn.

Pankaapa kortenne kekoon uuden keilahallin puolesta. Vanha halli menee meiltd Aleksintorin

myota.

Kiitos kyselystd, tuli hyvd mieli.

Elikeliisille maksuton uimahallin ja kuntosalin kéytto.

Hyvin hoidettu!

Olen liikuntarajoitteinen, joten liikunta on huonontunut.

Uimala-kuntosalikortti saisi olla edullisempi elikelisille.

Kervalla tasokkaat lilkuntamahdollisuudet. Perustuu kuitenkin omaan aktiviteettiin, tahtooko

hoitaa omaa 'temppeliddn'. Tdssd suhteessa parantamisen varaa.

Kiitin Keravan kaupunkia hyvisti tarjouksista ja litkuntavaihtoehdoista elikeliisille. Hilma

Pihkanen

66



Kevailla litkuntavaylein kunnossapito. Kiinitettivd huomiota laatuun ei ulkonik66n. Vertaa
uimahallin edustan pensaiden muutto mukulakiviseksi. Lieké vaithdolla merkitystd keravalaisille
vai virkamiehille?

Hyvin hoidettul

Liikuntarajoitetulle liikuntapaikat sellaiseen paikkaan, ettd lyhyt matka ontuen kavelld, ei portai-

ta. Ovet auki automaattisesti.

Jatkakaa samaan malliin

Uimahallimaksu eldkeléisille halvemmaksi.

Liikuntaryhmiin ilmottautuminen alkaa liian aikaisin (mokilld vield syyskuussa). Ryhmat tdysid
ja alkanut jo syyskuun lopulla. Tietoa saisi tulla postin mukana ilmottautumisista, kansalais-
opiston esitekddn ei ole tullut kahteen vuoteen postissa (kerrostalo keskustassa).

Yli 70-vuotiaille ilmaiset uimahalli- ja kuntosaliliput! Monessa kunnassa on.

Seniorilitkunta uimahallin kuntosaleilla on laadukasta. Ryhmikoko on vililld liian suuri. Lisaa

litkunnanohjaajia, lisda vuoroja.

Uimahalli suuremmaksi ja uuden aikaiseksi. kiitos!

Kiitos Pihkaniityn kuntopolu/hiihtoladun kunnostamisestal

Kiitos elakeldislitkunnasta ja eritoten voimaryhmista.

Hoidettavan ja omaishoitajan yhteinen liikuntamahdollisuus esim. vesijumppa, ei voi menni

samaan pukuhuoneeseen avustamaan miestiin/vaimoaan.
Elamaintilanteestani johtuen, voin harrastaa liikuntaa tind pdivina mieltymysteni ja vointini

mukaan perheenjiseneni seurassa. Mielestini on ihan hyvi asia, jos Keravan kaupunki jarjestda

litkuntaa monipuolisesti, kullekin yksiloén tarpeiden ja voinnin mukaan.
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Litkuntatoimi on hoitanut osuutensa hyvin, elakeldisen kannalta katsoen.

Savion hithtomahdollisuudet olemattomat. Keinukalliolle pitda kivella. Miten saisi yhdysladun
Hyryldin ja golfkentille? Koirat tallovat ladut, jos niitd tekee Savion urheilukentilta Hyrylddn

péin. Risukon ldpi on hankala tehdd omaa latua, sitipaitsi!

Uimahallin kuntosalit (alakerran) ovat usein lukossa aamulla, vaikka tiedotteessa mainitaan, et-
ta salilla on vapaavuoro.
Kolmikolla pyoriilen niin paljon kun jaksan. S4a ja keli olosuhteet huomioon ottaen. Kotona

yritin kddntid ja vadntda itsedni voimieni mukaan (93 v).

Olen vasta syksylla muuttanut, en tunne Keravan kaupungin liikunta-asioita.

Salimaksut pienemmiksi (paras vaihtoehto kun niiti ei ole ensinkain), karsii harrastajia.

Tanssipaikkaa ei ole, mieluusti kidvisimme. Saisiko mitenkiin yhdistettya golfalueen, Kisaveik-
kojen ja Keinukallion ladut toisiinsa? Voisi hiihtdi laturetken ominpiin putkeen. Nyt se onnis-
tuu vain Keinukalliolta Kuusijirvelle ja vaatii autolla menoa ldhtopaikkaan. Kaikki em. paikat
erinomaisesti hoidettuja, mutta monta kertaa monta kierrosta samaa latua kyllastyttdal Ladun
pituusmitta puuttuu Kisaveikkojen ladun infotaulusta. Se olisi kaikkein tirkein tieto ensikerta-
laiselle. Uimahalli palvelee erinomaisesti! Kalevan urheilukentilld oli kauan Kaytto kielletty -
taulu, vaikka tarkoitettiin vain keskikentan nurmialuetta! Fi saada Iso-Holloja moisella menet-

telylld. Lisdd puruja Kalevan, Sompion ja Ahjon pururadoille. Kiitos!
Koska terveend on paremmat mahdollisuudet huolehtia kunnostaan, niin missa viipyvit mies-
ten saannolliset terveystarkastukset, kuten eturauhasen ja perasuolen syopaseulonnat. Onhan

naisillakin rintasy6paseulonnat.

Kylld mahdollisuuksia on,jos on itse aktiivinen. Koska Keravalla ei ole jarvid, maauimalan aa-

muvesijumppa on erittdin toivottavaa.

Kiitos! Olkaa edelleen aktiivisia.
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Kevytliikenne viylille enemman hiekoitusta talvella. Uimahalli ahdas ja vesi liikaa klooripitois-
ta. Penkkeja ulkoilureittien varteen sekd Kurkelan koulun puistoon. + Kalevan puistometsit
laitettu hyvdin kuntoon.

Toivoisin Jaakkolan alueelle ohjattua sisilitkuntaa.

Kiitokset senioreille 'rdataloidyistd' jumpasta uimahallissa. Lisdd vuoroja tarvitaan. Nykyiset

ryhmit lifan taysia.

Kun hiihtoharrastajille varastoidaan lunta latukauden pidentimiseksi, niin ehdottaisin meille

sienestijille jirjestettdviksi sienestyshallia/putkea sienestyskauden pidentimiseksi.

Kiitos hyville ohjaajille. Haluaisin keilailuvuoroja elikeliisille.

Enemmin litkuntaa niille, jotka eivit itse paise liikuntapaikalle. Kuljetukset.

Esim. Taiji on sopiva litkuntamuoto huonokuntoiselle. Miksi sitd voi Keravalla harrastaa aino-
astaan kansalaisopistossa ja talvella. Kaipaan tasapainoa parantavaa ja hidasta tapaa liikkua en

mitidn nopeatempoista jumppaa.

Liikuntapaikat alkavat olla lilan ahtaita, eldkeldisid tulee kokoajan lisdd. "Jotain tarttis tehré'

PIAN

En osaa sanoa.

Vanhoille keravalais vahuksille voisi jarjestdd ainakin kerran viikossa maksuttoman vesi tai kui-

vajumpan.

Uimahalli litan pitkdin suljettuna keséisin niin elakeldisten nakokulmasta katsoen.

Erilaisia litkuntamuotoja vanhemmalle vielle.

Ei ole liikuntaodotteita, taudit estavit.

Tsemppia!
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Miceheni sairaus + kotity6t + ikdni ja mieheni avustaminen. siind on litkuntaa aivan tarpeeksi.

Sairauteni vuoksi en voi paljon litkkua.
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Liite 3 Avoimet vastaukset

Kysymys Mikéd on asumismuotonne:

Avomiehen oma asunto
Omakotitalo

ASO x6 (Asumisoikeustalo, ASO-koti, ASO- asunto/osaomistus, ASO —asunto,
Asumisoikeus, ASO)

Sukulaisen luona

Kysymys Mikd on asuinalueenne:

Lapila x7 (lapila, Lapila, Lapila, Lapila, Lapila, Lapila, Lapila)

Kurkela x11 (Kurkela, Kurkela, Kurkela, Kurkela, Kurkela, Kurkela, Kurkela, Kurkela,
Kurkela, Kurkela, Kurkela)

Sorsakorpi

Sipoo

Sampola x 2 (Sampola, Sampola)

Lapilanmaki

Porvoonkatu

Untola

Paivolin laakso x2 (Piivélin laakso, Piivolinlaakso)

Kysymys harrastatteko liikuntaa:

olen sairas

ei pysty liikuttamaan jalkoja

pientilan poikana olen saanut kotikasvatuksen, joka hyviksyi vain hyotylitkunnan
Kauppamatkat keskustaan

Olen litkuntarajoitteinen

Liikkuu vain pyoratuolilla, nikokyky huono

En jaksa

cen pysty

ei kiinnosta

en vain saa itsestini irti.

Toistaiseksi (olen sairaalassa, mutta terveend pyoriilen ja uin)
En pysty

Jalat eivit ole kunnossa

Jalat huonot

Kysymys Mité liikkuntalajia/lajeja harrastatte sddnnollisesti:

Hypytonti peruskuntolitkuntaa
Ammunta/Reservildisurheilusuunnistus, luistelu, metsistys
Keilailu, tanhu

Puutarhat6itid

Venytys

Omakotitalon pihaty6t kesaisin
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Ratsastus
Keilausta
Ratsastus

Tasapainoryhma, tuolijumppaa

Sulkapallo

Joogaa

Suunnistus
Ampuminen
kuntopy6ri + tep.
suunnistus/melonta
Laskettelua
Tanhuja

sukellusta

Kuljen portaissa piivittiin
soutua
Keppivoimistelua
Keilausta
Suunnistus

keilailu

keilailua

metsitoitd
suunnistus

kesilld soutu

latino jumppa
Kesilld soutu
pilates- kurssi
Tennista
suunnistusta
Melonta, soutu
ohjattua jumppaa
Mokki touhuja
metsissa kavelya
Keilailua

Keilailu

joogaa

Pilates

taiji

marjastus, sienestys paivittiin
tennis
lihaskuntoharijoittelu
joogaa

Tennis, jolla-purjehdus
Keilailu, rullaluistelu, tennis
Soutua

Rullaluistelu, tennis
Keilaan joskus
Pilatesta
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Juoksuleikkeja lastenlasten kanssa.
Keilaus

Keilailua

Keilaus

Koiran kanssa lenkkeily

Tennis

aivojumppaa

Laskettelua

Pihaty6t, talon korjausty6t

Melonta, retkiluistelu, kuntonyrkkeily
Suunnistus

Poytitennis

Keravan opiston kuntopiiri + venytys
Vedin joogaa

Jumppari kiy kerran viikossa
Melonta

Taiji

Keilaus

Kysymys Missi harrastatte liikuntalajianne:

elikkeensaajien litkuntaryhmassa
kavelyteilla

uimahallin yldsali,seniorit startti 2
tansseissa

Hyvinvointityénkeskus

Kavelytiella

Kavelyteilla

Jumppasalilla, koulut SVOL
luistelu-/ulkokentilla, mokilld- hy6tylilkunta+metsistys
Mokilld

Pyorireitteja

Tanhu, Killan koulu, Keilailu keilahalli
Maalla

Tanssisaleilla

Vapaachtoisty6ssi= kivelyd, rappujen kiipedmistd, autoon sisddn/ ulos
Léhikaduilla

Yleiset kulkuvaylat

Tallilla

Metsissi ja yleisilld kaduilla

Teilld, maanteilld

Pysyn joukoista poissa

Ulkom. terveyskylpyl.

Koululla

Kavelytiella

Keilasalissa

Ratsastuskoulu
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Maastossa

Areena RA-Liikuntaryhmi
Golfkentalld

Metsassa

Ampumaradoilla
Golfkentalld

Hyrylan uimahalli
Hyvinvointikeskus
Kadulla kivellen
Kavelyteilla

Mokilla kesat

Mokilla

tysikaalinen

Suo, metsi

Mokilla

Mokilla

Golfkentilld sekd Alpeilla ja Lapissa
(pyori)tiet, golfkentit
Metsa/katu

ulkona, kaupungilla
Espanjassa

vesijumppa Sipoossa
viertola, tanhut

metsassa

tanssipaikoilla

osittain Hopea hovissa, Viertolassa
mokilla

mokilla

kivellessd milloin missikin
Tuusulassa

Keskustassa

Kavellessi

ulkona yleensa
Kavelyteilla

Keilahallissa

ulkona

Metsassa

keilahallissa

Vien koirani lenkille
kesilla luonnonvesissa uinti
Kanniston ympiri mokilla
maalla/mokilla

Kanniston ympari
Kauppareissuilla

Viertola

Savion lenkki, vankilan lenkki
metsassa
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mokilld

kavelyid kavelytielld

Mokilla

katu/tiet

Kiyn kaupassa ja asioilla rollaattorini kanssa
soutu jarvelld

Tennishallilla, orionin padkonttorissa (kuntosali)
To6issa

Uinti kesalld, jirvi/ meri
lapissa ja mokilla
Hyvinvointikeskus
Kuusijarvelld, Tuusulanjirvelld, Kivijarvella
mokilld

kivellen kaduilla

Kadulla kdvellen
Lihiliikuntakoululla
Keilahallissa

Ulkona kivellen

Keilahalli

Mokilla

Lenkkipoluilla
hyvinvointiakatemia

Mokilla

Kavelyteilla

Kuusijarvella

Mokilla

Golf kentalla

Mokilla

Katu, maantie, metsi
tennishalli

Maantie

Golf halli, Malmi, Pakila
Mokilla, Asikkalassa

luonnossa

yleiset kevyenlitkenteen vaylit ja mokin jarvi
Mokilla

Tuusulanjirvelld, tennishallissa
Keilahalli, tennishalli, tanssilava
Mokilla

Tennishallli, tanssilava

Lapissa, mokilld

Oman talon uima-altaassa
Aseman ldhelld entinen areena
Keilahallissa

Viertola

Golf Talma

Keilahallissa
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Keilahallilla

Kaymilld ruokakaupassa
Keilahalli

Kevytviylilla

Nuorisotila areenassa
Luonnossa

Koiran kanssa metsassi
maastossa

Talvisin Kanarialla
Taloyhtién jumppa
Kavelyi joka puolella
Yleisesti kdvelyreiteilld
Tuusulanjirvelld, Saimaalla
hiihtoladuilla, kivelen ympiriinsd
Metsidssi

Keravan opistolla
Hyvinvointikeskuksessa
Kesalla jarvessa

Luonnossa, tanssistudio

Keilahalli

Kysymys Miten péisette liikuntaharrastustenne pariin:

Kavelemailld ovesta ulos

el millaan tavalla

Mieheni vie

taksikortilla

Avaan ulko-oven ja olen 'baanalla’
Roollaattori

Ystavin kyydissa

taksi tai saattaja

Ovesta kivellen

rollaattorilla

rollaattorilla

kimppakyydilld

ystavin kyyti

valmo vie

Ovelta suoraan, itsendisesti
kaupunkikortti pidemmilld matkoilla lihelle rollaattorilla.
kotoa kivellen tai holkiten
Kivelen = menen hissilla talon alakertaan
Sauvat, rollaattori

ovelta maastoon

Suksilla

Rollaattorilla
murtomaasuksilla/ladut

Kivellen
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e Kotona jumppaillaan

e Meloen vesilla
e Taksi

Kysymys Missi olitte viimeksi litkuntamatkalla:

ruskavaelluksella syksylla 2003
Somerolla

Saariseldlld hithtdmassd 4 vrk.
Lapissa

Lapissa

Saariselalla/Vihdissa
Lahdessa/Finlandia- hiihto
Vuokatti (Katinkulta- kylpyla)
Bulgaria

e Madeiralla

e Tampereella keilaamassa sot.vet.
e Vuokatissa

e DPyhitunturi

e Jevilld

e Lapissa hithtimassa

e Kainuun rastiviikko

° Akéislompolassa

e Thaimaassa golffimatkalla

e Thaimaa golf

e Kuusamossa

e Lappi

e Kilpisjarvelld

e Saariselilld

e Kanarialla

e Saariselilld

e Lapissa Levilld

e VYllis

e [Lapissa hithtimassa

e 2010 Otepai Viro hiihtimissd
e madeiralla

e Viron Otepiissi, Thaimaassa sukeltamassa
e Yllis, hiihto

e Rukalla

e Puijolla

e Vuokatti

e DPyhitunturi
e Yllis

o Italia

e En koskaan
e FEnonteki6
e Kiilopaalld
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Lappeenrannassa

Hiihtosuunnistuksen SM-kisat Vuokatissa 14.- 15.3.

Luosto

Patikointia Saariselalld kesa 2009.
Yllikselld 1996, 2007

levilla

Saariselalld

Yllis

Himos, Sappee laskettelu
Lapissa

Veteraanien SM -Keilailu Turussa
Kiilopaalla

Ylliksella

Vuokatissa

Yllastunturi

Seefeldissi

Paljakassa Puolangalla, hiihto
Ruskaretkelld Pyhitunturilla
Yllakselld, Lapissa

Yllis, Akéislompolo

Vaellus Hammastunturilla
Madeiralla vaelluksilla
Lapissa

Saariselalld

Levilla

Yllis

Vuokatissa hiihtoa
Ylliksella

La Palma, Saariselka
Kilpisjarvella

La Palma, Saariselka

Levilla

Tuusulanjirvelld
Kilpisjarvella

Kilpisjarvella

Ruskaretkelld Lapissa.
Ruskaretkelld Lapissa.
Hiihtoviikko Vuokatissa.
Tallinna

Pyhitunturi

Turussa

Lapin matkoilla
Nuottakodossa luontoretkelld
Gran Canaria

Saariselka

Lapissa hiihto/laskettelu
Filippiineilld
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Saimaalla omatoimisesti

Luostolla

Kainuun rastiviikolla -07

Siifeldissa

Levilla

Mintyharjulla

Lapin ruskamatkoilla

Lapissa ruskavaelluksella viime syksyna
Kaunialassa

Kysymys Kuinka saatte tietoa eri liikuntamahdollisuuksista:

'Kerava liikkuu' julkaisu

Kotoa lihden joka aamu 6 km matka

el mistdan

Liikunnanohjaajilta

Liikunnanohjaajilta

Keravan kaupungin lehti; liiku ja harrasta
Kokemus aikaisemmilta vuosilta
Talkoorenkaasta

Liiku ja kasvata, Keravan kaup. liikunta palvelu julkaisu
Liikunta on omaehtoista

Ent. tyopaikalta

Oma tieto

kaup.tiedoitteet

Lehdistd

Keravan kaup. liikuntapalvelu -lehti

tervari

Liikun oma-aloitteisesti

Naapureilta

el mistdan

vaimolta

el oikein mistiin

Laakarilta

Olen asunut koko ikini Keravalla , joten tieddn kaikki liikuntamahdollisuudet
Ei kiinnosta endi

Keravan kaupungin litkuntapalvelu lehtinen
litkuntapaikalta (uimalan kuntosali)
Keravan latu

Suunnistaja- lehdesti

Kerava liikkuu- esitteestd, ilmaisjakelulehdestd (Vartti yms.)
'itseltani'

Ilmoitustaululta

Uimabhallin tiedotteista

otionin seniotikerholaisilta

En tarvitse

Viertolan tiedotus, Talkoorenkaati tiedotus
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el mistaan

Yleinentieto, kansalaistapa
Soittamalla uimahalliin

en mistdan

' Kerava liikkkuu' -tiedote
Yleensd en mistddn

Liiku ja harrasta,Keravan kaupungin litkuntapalvelu.Hyvinvointikeskuksen lehti
"Y16s, ulos ja lenkille'

Juoksija -lehdesti/kalenteri
Viidakkorumpu'

Reuma

Eldkeldisyhdistykseltd (Tarked!)
Keksin itse

Uimabhallista

Kyselemalld uimahallilta

Oma aktiivisuus

Elikkeen saajat ry

80



