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Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää, millaisia kokemuksia Kurikan kau-
pungin yli 75-vuotiailla liikuntapalvelusetelin käyttäjillä on palvelusta. Tarkoituksena 
oli myös selvittää, miten liikuntapalvelusetelin käyttäjät kokevat oman sosiaalisen 
toimintakykynsä ja mikä merkitys liikuntapalvelulla on heidän sosiaaliseen toiminta-
kykyynsä ja arkeensa. Opinnäytetyön työelämätaho on Kurikan kaupunki, joka otti 
vuonna 2018 käyttöönsä ilmaiset liikuntapalvelut mahdollistavan palvelusetelin yli 
65-vuotiaille asukkailleen. Kurikan kaupunki mittaa palvelunkäyttäjien fyysisen toi-
mintakyvyn edistymistä, minkä vuoksi tämän opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa 
tietoa liikuntapalvelusetelin merkityksestä käyttäjien sosiaaliseen toimintakykyyn. 
Opinnäytetyön keskeiset teoriat muodostuvat sosiaalisesta toimintakyvystä, osalli-
suudesta sekä liikunnan merkityksestä yksilön ja yhteiskunnan tasolla. 

Opinnäytetyö toteutettiin laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena. Tutkimus-
joukko koostuu Kurikan kaupungin liikuntapalvelusetelin käyttäjistä, ja aineistonke-
ruu tässä opinnäytetyössä toteutettiin teemahaastatteluin puolistrukturoidun teema-
haastattelurungon pohjalta. Opinnäytetyössä haastateltiin kymmentä (10) liikunta-
palvelustelin käyttäjää, jotka olivat 75-vuotiaita tai opinnäytetyön valmistumisvuo-
tena 75-vuotta täyttäneitä.  

Tutkimustulosten perusteella liikuntapalvelusetelin käyttäjät kokevat palvelun hy-
väksi ja tarpeelliseksi. Tulosten perusteella osa käyttäjistä ei hyödyntäisi liikuntapal-
veluita ilman liikuntapalveluseteliä. Tutkimuksessa tuli esille, että käyttäjät kokivat 
liikuntapalvelusetelillä olevan merkitystä heidän hyvinvointiinsa ja arkeensa. Käyt-
täjät kokivat, että liikuntapalveluseteli tuo sisältöä arkeen, ylläpitää fyysistä toimin-
takykyä ja tuo taloudellisia säästöjä. Taloudellisilla säästöillä osa käyttäjistä pystyi 
ostamaan muita tarpeellisia hyödykkeitä. Uusia ystävyyssuhteita liikuntapalvelu-
seteli ei ollut tulosten perusteella käyttäjilleen tuonut, mutta vuorovaikutustilanteita 
kuntosaliharjoittelun ohella kuitenkin muodostui. Käyttäjät kokivat myös yhteisölli-
syyttä muiden liikuntapalvelusetelin käyttäjien kanssa. Kurikan kaupunki voi hyö-
dyntää tutkimustuloksia liikuntapalvelusetelin vaikuttavuuden arvioinnissa sekä pal-
velun jatkoa suunnitellessaan. 

Avainsanat: Sosiaalinen toimintakyky, osallisuus, liikunnan merkitys, ikääntymi-
nen, ennaltaehkäisy 



 

 

3 

SEINÄJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES 

Thesis abstract 

Faculty: School of Health Care and Social Work 

Degree programme: Degree Programme in Social Services 

Specialisation: Bachelor of Social Services 

Author/s: Pekka Pyylampi ja Hanna-Reetta Rintala 

Title of thesis: Kurikka city’s sports voucher: Potential and actual social functioning 
experienced by users of the sports voucher over the age of 75, and users' experi-
ences of the service 

Supervisor(s): Mirva Siltakorpi 

Year: 2020  Number of pages: 73 Number of appendices: 3 

The purpose of this thesis was to find out what kind of experiences Kurikka city’s 
sports voucher users have. In addition, we wanted to find out how the users of the 
sports service voucher perceive their own social functioning and what significance 
the sports services have for their social functioning and everyday life. This thesis 
was produced in collaboration with the city of Kurikka, which in 2018 introduced a 
service voucher enabling free sports services for its residents over the age of 65. 
The city of Kurikka measures the progress of the physical functioning of service 
users, which is why the aim of this thesis was to provide information about the im-
portance of the sports service voucher for the social functioning of users. The main 
theories of the thesis consist of social functioning, inclusion and the importance of 
exercise at the level of the individual and society. 

The thesis was implemented as a qualitative research. The research group consists 
of users of the city of Kurikka sports service voucher, and the data collection was 
carried out with thematic interviews. Semi-structured theme interviews were used 
as data collection method. Ten (n=10) users of sports services were interviewed, 
who were 75 years of age or over the age of 75 in the year of completion of the 
thesis. The results were analyzed using a data-driven content analysis method. 

According to the results of the study, the users of the sports service voucher find the 
service good and necessary. Some users would not use sports services without a 
sports service voucher. The study found that users felt that the sports service 
voucher was important to their well-being and daily lives. Users expressed that the 
sports service voucher brings content to everyday life, maintains physical function-
ing, and brings financial savings. With the financial savings, some users were able 
to buy other necessary commodities. According to the results, the sports service 
voucher did not bring any new friendships to its users, but interaction situations 
arose in addition to gym training. Users also experienced a sense of community 
spirit with other users of the sports service voucher. The city of Kurikka can utilize 
the research results in assessing the effectiveness of the sports service voucher 
and in planning the continuation of the service. 
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1 JOHDANTO 

 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on tutkia yli 75-vuotiaiden ikäihmisten sosiaa-

lista toimintakykyä ja osallisuutta sekä selvittää, minkälainen merkitys liikunnalla on 

heidän sosiaaliseen toimintakykyynsä ja arkielämäänsä. Tarkoituksena on saada 

liikuntapalvelusetelin käyttäjien ääni kuuluviin. Opinnäytetyön työelämätaho on Ku-

rikan kaupunki, ja aineisto koostuu Kurikan kaupungin liikuntapalvelusetelin käyttä-

jistä. Kurikassa on syksyn 2018 aikana otettu käyttöön maksuton liikuntapalvelu-

seteli yli 65-vuotiaille, mikä mahdollistaa ikäihmisille ilmaiset liikuntapalvelut.  

Kurikan kaupungin tavoitteena on tukea ikäihmisten hyvinvointia ja itsenäistä kotona 

asumista mahdollisimman pitkään. Kurikan kaupunginhallituksen esityksessä mai-

nitaan, että valtakunnallisen tavoitteen mukaan 94 % ikäihmisistä tulisi asua koto-

naan. (Kurikan kaupunki 2018.) Liikuntapalvelusetelin tavoitteena on myös edistää 

ikäihmisten toimintakykyä ja yhteisöllisyyttä. Kurikan kaupunki yhteistyössä palve-

luntuottajien kanssa mittaa toimintakyvyn edistymistä fyysisestä näkökulmasta, jo-

ten opinnäytetyön teoreettinen viitekehys rajautuu sosiaaliseen toimintakykyyn, 

osallisuuteen ja liikunnan merkitykseen liikuntapalvelusetelin käyttäjien arkielä-

mässä. Opinnäytetyön teoreettiseen viitekehykseen sisältyy osallisuus, joka on so-

siaalisen toimintakyvyn yksi osa-alue. Tarkoituksena on tutkia kokevatko liikunta-

palvelusetelin käyttäjät osallisuutta ja yhteisöllisyyttä käyttäessään liikuntapalvelu-

setelin mahdollistamia palveluita. 

Opinnäytetyön aihe on ajankohtainen, sillä Suomen väestö ikääntyy pienen synty-

vyyden ja elinajan odotteen kasvun vuoksi (Terveyskylä 2019). Väestön ikääntymi-

nen tuo haasteita kunnalle, sillä työikäiset vähenevät ja sosiaali- ja terveysalan kus-

tannukset lisääntyvät (Rissanen 2019). Väestön ikärakenteen muutoksen vuoksi on 

tärkeää tukea ikäihmisten toimintakykyä ja hyvinvointia sekä keskittyä ennaltaeh-

käiseviin palveluihin. Ennaltaehkäisevistä palveluista säädetään vanhuspalvelu-

laissa. (L 28.12.2012/98.) Lain 13§:n mukaan kunnan on järjestettävä ikäihmisille 

oikea-aikaiset, laadukkaat ja riittävät sosiaali- ja terveyspalvelut, jotka tukevat ikäih-

misten terveyttä, hyvinvointia, toimintakykyä, osallisuutta sekä itsenäistä suoriutu-
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mista. Palvelutarpeen ehkäisemiseksi kunnan on järjestettävä toimintakykyä ylläpi-

täviä ja kuntouttavia palveluja. Kurikan kaupungin liikuntapalveluseteli on ennalta-

ehkäisevä palvelu ikäihmisille. 
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2 TUTKIMUKSEN PROSESSI JA TAVOITTEET 

 

Tässä luvussa kuvataan opinnäytetyön prosessi kokonaisuudessaan eli tutkimuk-

sen lähtökohdista työn valmistumiseen asti. Lisäksi tässä luvussa avataan tutkimuk-

sen tavoitteet ja tutkimuskysymykset. Työelämätahona tässä opinnäytetyössä on 

Kurikan kaupunki ja Kurikan kaupungin liikuntapalveluseteli. Työelämätahoa ava-

taan tarkemmin kohdassa 2.3. Viimeisessä kappaleessa avataan aiempia tutkimuk-

sia. 

 

2.1 Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset 

 

Opinnäytetyön aihe kohdistuu ikäihmisiin, koska olemme molemmat työskennelleet 

ikäihmisten palveluiden parissa ja olemme kiinnostuneita ikääntymiseen liittyvistä 

ilmiöistä. Aiheen valintaa vahvisti aiempi työkokemus ikäihmisten parissa, aiheen 

ajankohtaisuus sekä Kurikan kaupungin kiinnostus yhteistyöhön. Aiheen valintaan 

vaikutti myös se, että Kurikan kaupungin liikuntapalveluseteli on uusi palvelu, eikä 

siitä ole aiemmin tehty tutkimusta. Erityisesti kiinnostuimme tästä uudesta palvelu-

muodosta, koska se on käyttäjille ilmainen ja sen vuoksi saatavilla tuloeroista huo-

limatta kaikille yli 65-vuotiaille Kurikan kaupungin asukkaille.  

Tarkoituksenamme on tutkia, millaisia kokemuksia liikuntapalvelusetelin käyttäjillä 

on palvelusta sekä mikä merkitys liikuntapalvelusetelillä on käyttäjien sosiaaliseen 

toimintakykyyn ja arkeen. Tarkoituksena on tutkia liikuntapalvelusetelin käyttäjien 

kokemusta omasta sosiaalisesta toimintakyvystä yleisellä tasolla sekä liikuntapal-

velusetelin merkityksestä heidän sosiaaliseen toimintakykyynsä. Rajasimme tutki-

musjoukon yli 75-vuotiaisiin ja vuonna 2020 75 vuotta täyttäviin olettaen, että kysei-

sessä iässä on oltu vähintään kymmenen (10) vuotta pois työelämästä. Tämän seu-

rauksena ikääntyneen sosiaalisessa toimintakyvyssä ja osallisuudessa on voinut ta-

pahtua muutoksia. Lisäksi muut ikääntymisen tuomat muutokset voivat heikentää 

sosiaalista toimintakykyä ja osallisuutta.  

Tutkimuskysymykset opinnäytetyölle muodostuivat seuraavista kolmesta kysymyk-

sestä:  

1. Millaisia kokemuksia käyttäjillä on liikuntapalvelusetelin käytöstä?  
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2. Millaiseksi liikuntapalvelusetelin käyttäjät kokevat sosiaalisen toimintaky-
kynsä?  

3. Millainen merkitys liikuntapalvelusetelillä on käyttäjien arjessa? 

 

2.2 Prosessikuvaus 

 

Tämän opinnäytetyön tekeminen alkoi päätöksestä tehdä yhdessä opinnäytetyö 

ikäihmisiin liittyen. Tammikuussa 2019 valitsimme työlle aiheen, jonka hyväksymi-

sen jälkeen tapasimme yhteistyötahon kanssa 12.2.2019. Keskustelun jälkeen 

aloimme etsiä aiheesta tietoa ja huomasimme, ettei vastaavanlaista liikuntapalvelu-

seteliä ollut muissa kunnissa käytössä. Tämä vaikutti merkittävästi aihevalin-

taamme, jota vahvisti myös Kurikan kaupungin kiinnostus yhteistyöhön. 

Sopimus opinnäytetyöstä tehtiin Kurikan kaupungin liikuntapäällikkö Annukka Silta-

korven kanssa 27.5.2019 Vapaa-aikatoimi on Kurikassa sivistystoimen alaista toi-

mintaa, jota johtaa kaupungin sivistysjohtaja. Sivistysjohtajan kanssa sovimme, että 

tutkimuslupaa (Liite 3) haettiin vapaa-aikatoimen johtajalta. Tutkimusluvan myönsi 

Kurikan kaupungin vapaa-aikajohtaja 5.6.2019. Opinnäytetyön vastuuhenkilönä 

toimi liikuntatoimen päällikkö, jonka kanssa sovimme, että opinnäytetyön tulokset 

esitellään Kurikan kaupungin vapaa-aikatoimelle ja valmis opinnäytetyö toimitetaan 

heille kirjallisena.  

Opinnäytetyön varsinainen prosessi (Kuvio 1.) alkoi kesän 2019 aikana, jolloin 

teimme tiedonhankintaa. Syksyllä aloitimme teoriaosuuden kirjoittamisen sekä tee-

mahaastattelurungon tekemisen. Opinnäytetyön suunnitelma esiteltiin seminaa-

rissa 9.9.2019, minkä jälkeen jatkoimme opinnäytetyön tekoa tekemällä teemahaas-

tattelurungon ja aloittamalla teoriaosuutta. Valmis opinnäytetyön suunnitelma lähe-

tettiin sähköpostitse liikuntatoimen päällikölle 30.10.2019, alustava suunnitelma esi-

teltiin sopimusta tehdessä. Haastatteluiden tekeminen aloitettiin lokakuussa heti 

teemahaastattelurungon valmistuttua, sillä olimme saaneet listan alustavasti haas-

tatteluihin lupautuneista nopealla aikataululla Kuntokeskus Kroppanin kuntosaliyrit-

täjän kautta. Hän kertoi opinnäytetyöstämme liikuntapalvelusetelin käyttäjille ja ky-

syi halukkuutta osallistua haastatteluihin. Saimme listan mahdollisista haastatelta-

vista, joihin otimme yhteyttä sopiaksemme haastattelut. Viimeinen haastattelu teh-

tiin tammikuussa 2020. Aineiston litterointia tehtiin loka-helmikuun aikana ja samalla 



 

 

11 

kirjoitettiin teoriaosuutta. Aineistoa analysoitiin samaan aikaan teorian kirjoittamisen 

kanssa ja tarkempi vastausten analysointi aloitettiin helmikuussa 2020, kun litteroin-

tiprosessi valmistui. Valmistuva opinnäytetyö esiteltiin seminaarissa huhtikuussa 

2020. 

 

Kuvio 1. Opinnäytetyön prosessikuvaus 

 

2.3 Työelämätaho 

 

Tämän opinnäytetyön työelämätaho on Kurikan kaupunki. Etelä-Pohjanmaalla si-

jaitseva Kurikan kaupunki koostuu kolmesta eri kuntakeskuksesta. Jurvan kunta lii-

tettiin Kurikkaan vuonna 2009 ja Jalasjärvi 2016. Kaupungin asukasluku on vuonna 

2019 hieman yli 20 000, joista yli 65-vuotiaita on noin 6000. (Tilastokeskus 2019.) 

1/2019

Päätös tehdä 
opinnäytetyö yhdessä 

ikäihmisiin liittyen

1/2019 

Ajatus tehdä 
opinnäytetyö 

liikuntapalvelusetelistä, 
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liikuntapäällikön kanssa

2/2019 

Alustava sopimus 
opinnäytetyöstä

4/2019

Opinnäytetyön 
suunnitelman aloitus

5/2019

Keskustelu ja sopimus 
opinnäytetyöstä 
liikuntapäällikön 

kanssa

6/2019

Tutkimuslupa Kurikan 
kaupungin vapaa-

aikajohtajalta

7/2019

Teoriaosuuden 
kirjoittamisen aloitus

9/2019

Opinnäytetyön 
suunnitelman 

esittely seminaarissa

10/2019

Haastatteluiden 
aloittaminen ja 
niiden litterointi

1/2020

Teoriaosuuden 
esittely seminaarissa

2/2020

Tulosten analysointi 
ja tulososion 

kirjoittaminen

4/2020

Valmiin 
opinnäytetyön 

esittely seminaarissa

5/2020 

Valmis työ
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Kurikan kaupungin liikuntatoimelta 15.10.2019 saatujen tietojen mukaan yli 65-vuo-

tiaista noin 650 käyttää liikuntapalveluseteliä, joten liikuntapalvelusetelin piirissä on 

noin 11 prosenttia ikäryhmästä.  

Kurikan kaupunki otti syksyllä 2018 käyttöönsä liikuntapalvelusetelin yli 65-vuotiaille 

asukkailleen. Liikuntapalvelusetelillä tarjotaan uusi tapa järjestää kunnallisia liikun-

tapalveluita ja tuetaan Kurikassa tarjottavaa hyvinvointiyrittäjyyttä. Kaupunginhalli-

tuksen esityksestä vuodelta 2018 selviää, että yksi tärkeimpiä perusteita liikuntapal-

velusetelin käyttöön ottamiselle oli ikäihmisten toimintakyvyn ylläpitäminen. Esityk-

sessä mainitaan myös valtakunnallisena tavoitteena olevan, että yli 75-vuotiaista 94 

prosenttia pystyisi asumaan mahdollisimman itsenäisesti ja kodinomaisesti. Esityk-

sen mukaan liikunnalla vähennetään ikääntymisestä johtuvan toimintakyvyn heik-

kenemistä ja parannetaan ikäihmisten toimintakykyä. (Kurikan kaupunki, 2018.) 

Koska liikuntapalvelusetelin käyttäjät sitoutuvat tavoitteelliseen kuntoiluun liikunta-

palvelusetelin avulla, heidän fyysistä toimintakykyään mitataan palveluntarjoajien 

toimesta fyysisin testein. Siksi tämä opinnäytetyö keskittyy selvittämään liikuntapal-

velusetelin käytön merkityksiä sosiaalisen toimintakyvyn näkökulmasta ja käyttäjien 

kokemuksia palvelusta yleisesti. Tutkimuksessa pyritään myös selvittämään, millai-

nen merkitys liikuntapalvelusetelillä on sitä käyttävien arkeen. Vastausten avulla 

selvitämme, ovatko liikuntapalvelusetelin käyttäjät havainneet muutoksia kokonais-

valtaisessa hyvinvoinnissaan. Tämän opinnäytetyön tavoitteena on tuottaa Kurikan 

kaupungille tietoa käyttäjistä haastatteluiden avulla. 

Liikuntapalvelusetelin tavoitteissa mainitaan, että säännöllinen liikunta ennaltaeh-

käisee sairauksia ja auttaa sairauksien hoidossa ja kuntoutuksessa. Lisäksi maini-

taan, että liikkuminen vahvistaa mielen hyvinvointia ja ehkäisee muistisairauksien 

syntyä, parantaa muistia ja antaa mahdollisuuden tavata muita ihmisiä. Liikuntapal-

velusetelin avulla pyritään saamaan liikuntaharrastuksen piiriin myös sellaisia ikäih-

misiä, jotka eivät ole aiemmin liikkuneet aktiivisesti. (Kurikan kaupunki 2018.) 

Kurikan kaupungin liikuntapäällikön kanssa 12.2.2019 käydyssä keskustelussa 

saimme selville, että liikuntapalveluseteleitä haetaan kahdesti vuodessa. Uudet toi-

mintakaudet alkavat tammikuussa ja elokuussa. Jokaisella kurikkalaisella yli 65-
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vuotiaalla liikuntapalveluseteliä hakevalla on oikeus saada 40 kappaletta kymme-

nen euron arvoista seteliä puolivuosittain, joten vuotuinen palvelusetelin kokonais-

arvo on 800 euroa jokaista setelinsaajaa kohden. Liikuntapalveluseteli voidaan käyt-

tää joko ohjattuun yksilölliseen voimaharjoitteluun tai ryhmäliikuntaan. Liikuntapal-

veluseteli on alkuvaiheessa kokeilujakso, jolla tavoitellaan esteetöntä voimaharjoit-

telua ja älykuntosalimahdollisuuksia hyvän toimintakyvyn, yhteisöllisyyden ja hyvin-

voinnin vuoksi. (Kurikan kaupunki 2018.) 

Liikuntapalvelusetelin avulla kuntalainen voi valita itselleen sopivan palveluntarjo-

ajan niistä palveluntuottajista, jotka ovat tehneet sopimuksen palvelun tarjoamisesta 

Kurikan kaupungin kanssa. Hyväksyttyjä palveluntarjoajia ovat tällä hetkellä Kunto-

keskus Kroppani, Fysios Kurikka, Liikunnan ohjauspalvelut Minna Siniketo sekä Mo-

vement Jalasjärvi. (Kurikan kaupunki, [viitattu 27.4.2020].) Kysyttyämme tutkimus-

joukkoa vastaavia mahdollisia haastateltavia, saimme kaikki haastateltavat kunto-

keskus Kroppanin yrittäjän kautta. Siksi kaikki haastateltavista käyttivät liikuntapal-

veluseteliä kuntokeskus Kroppanilla. Ajatuksemme oli myös, että haastateltavien 

välistä vertailevaa otetta palvelusta olisi tutkimustyössämme helpompi toteuttaa, mi-

käli kaikilla haastateltavilla olisi sama palvelukokemus. Kuntokeskus Kroppanilla on 

käytössä HUR SmartTouch älykuntosalijärjestelmä. Liikuntapalvelusetelin käyttäjät 

käyttävät pääosin vain älykuntosalilaitteita, vaikka Kuntokeskus Kroppanissa on 

myös manuaaliset laitteet sekä ryhmäliikuntatilat. HUR SmartTouch älykuntosalijär-

jestelmä on monipuolinen ja tarjoaa jokaiselle lihasryhmälle harjoitteita. Älykuntosa-

lilaitteet toimivat rannekkeen avulla. Ranneketta näyttämällä laite asettaa henkilölle 

oikeat ennalta juuri hänelle määritellyt painot. Lisäksi laite näyttää toistojen määrän 

ja taukojen ajankohdan. (Kuntokeskus Kroppani [viitattu 19.5.2020].) 

BBC:n toimittaja Erika Benke teki Kurikan kaupungin liikuntapalvelusetelistä uutisen 

osana People fixing the world -uutissarjaa. Uutisessa on Juha Järvisen kuvaama 

video, jossa esitellään liikuntapalveluseteliä palveluntuottajan ja palvelunkäyttäjien 

näkökulmasta. Videolla palvelunkäyttäjät kertovat, miten älykuntosalilaitteita käyte-

tään. Videolla haastateltu palvelunkäyttäjä kertoo, että vanhin käyttäjä on 95-vuo-

tias. Videolla mainitaan myös Kurikan kaupungin tavoitteet terveemmistä kansalai-

sista ja mahdollisesti pienemmistä sosiaalihuollon kustannuksista. Videon mukaan 
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esimerkiksi kotihoidon kustannukset ovat 8000 euroa vuodessa yhtä henkilöä koh-

den. (Benke 6.2.2020.) 

2.4 Aiemmat tutkimukset 

 

Lapin ammattikorkeakoulussa opiskellut Kuusiniva on tehnyt opinnäytetyön Oulun 

kaupungin seniorikortista. Oulun seniorikortti ei ole suoraan verrattavissa liikunta-

palveluseteliin, sillä Oulun kortti on maksullinen, ja sillä voi valita mitä vain seniori-

liikuntapalveluja itsenäiseen liikkumiseen (Oulun kaupunki, [viitattu 10.9.2019]). 

Kuusiniva (2018) teki ylemmän ammattikorkeakoulun opinnäytetyön toimeksiantona 

Oulun seniorikortista liikunnanohjaajan tutkinto-ohjelmassaan. Hän tutki seniorikor-

tin käyttäjien kokemuksia sekä käytön vaikutuksia sosiaaliseen ja fyysiseen toimin-

takykyyn. Tutkimuksessaan Kuusiniva (2018) haastatteli ikäihmisiä ja sai kerättyä 

tärkeää tietoa palvelun tarpeellisuudesta ja kehittämisestä. Lisäksi hän tuotti tutki-

muksellaan perusteluita tulevaisuuden päätöksenteolle. Tutkimuksessa todettiin, 

että ikäihmisille tarkoitetulla seniorikortilla on merkitystä paitsi aktiivisuuteen, myös 

sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Lisäksi setelillä todettiin olevan hyötyjä käyttäjil-

leen ja sillä on erityisen tärkeä sosiaalinen merkitys.  

Isojärvi on tutkinut ikääntyvien sosiaalista toimintakykyä Pro gradu -tutkielmassaan. 

Hänen tutkielmansa tuloksissa todettiin, että fyysisen toimintakyvyn säilyminen ja 

hyvät suhteet läheisiin tukevat sosiaalista toimintakykyä, kun taas heikentynyt fyy-

sinen kunto, sairaudet, korkea ikä ja heikko taloudellinen tilanne heikentävät sosi-

aalista toimintakykyä. (Isojärvi 2016.)  

Metsänkylä, Nokkonen ja Sundholm ovat tutkineet opinnäytetyössään kirjallisuus-

katsauksena liikunnan vaikutuksia kotona asuvien ikäihmisten toimintakykyyn. Hei-

dän tutkimuksensa on satakunnan ammattikorkeakoulun AMK-opinnäytetyö hoito-

työn koulutusohjelmasta. Kirjallisuuskatsauksen tuloksena he saivat vahvistusta 

siitä, että säännöllinen ja monipuolinen liikunta vaikuttaa ikäihmisen toimintakyvyn 

ylläpitämiseen sekä kotona pärjäämiseen. Heidän tulostensa pohjalta jo pari kertaa 

viikossa tehty liikuntasuoritus vaikuttaa ikäihmisen fyysiseen toimintakykyyn. (Met-

sänkylä, Nokkonen & Sundholm 2019, 2.)  
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Mustajärvi on tutkinut Tampereen ammattikorkeakoulun sosiaalialan tutkinto-ohjel-

man YAMK-opinnäytetyössään määrällisen tutkimusmenetelmän avulla ikäihmisten 

hyvinvointia. Hän lähetti 200 ikäihmiselle strukturoidun kyselylomakkeen, missä hän 

kysyi ikäihmisten kokonaisvaltaisesta toimintakyvystä. Hänen tutkimustulostensa 

pohjalta ikäihmiset kokivat fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn heikentävän heidän 

hyvinvointiaan. Puolestaan vastaajien sosiaalinen hyvinvointi oli kohtuullisella ta-

solla. Mustajärvi toteaa tutkimustulostensa pohjalta, että ikäihmisten hyvinvointiin 

tulisi kiinnittää huomiota erityisesti yksin asuvien sekä syrjäisemmällä seudulla asu-

vien ikäihmisten kohdalla. Hänen mukaansa myös yksinäisyyden ennaltaehkäise-

miseen tulisi kiinnittää huomiota. (Mustajärvi 2015, 2.) 
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3 SOSIAALINEN TOIMINTAKYKY 

 

Sosiaalisen toimintakyvyn määrittely ei ole vielä täysin jäsentynyt tähän päivään 

mennessä. Käsitettä on kuitenkin ajan mittaan määritelty eri tavoin. (Väisänen 2018, 

27.) Kannasojan mukaan (2018, 41) sosiaalisen toimintakyvyn käsiteanalyysin mer-

kityksellisin kehitysvaihe on ollut 1980-luvun alkupuolella, jolloin ylisosiaalineuvos 

Aulikki Kananoja tutustui käsitteeseen ja alkoi kirjoittaa aiheesta. Tässä luvussa 

avataan sosiaalista toimintakykyä Aulikki Kananojan ja Anni Pentinmäen määritel-

män mukaan, ja sen lisäksi avataan ajankohtaisia määritelmiä sosiaalisesta toimin-

takyvystä. Käsitettä avataan tässä luvussa ensin yleisellä tasolla. Loppuosassa sy-

vennytään Tiikkaisen ja Pynnösen (2019) teoriaan, jossa sosiaalinen toimintakyky 

määrittelyä on tehty jakamalla sosiaalinen toimintakyky aktuaaliseen ja sosiaaliseen 

toimintakykyyn. Tässä opinnäytetyössä potentiaalisen ja aktuaalisen sosiaalisen toi-

mintakyvyn teorian avaaminen on tärkeää, sillä teemahaastattelurunko on toteutettu 

kyseisellä jaottelulla. Tämän luvun lopussa syvennytään tarkemmin ikäihmisten so-

siaaliseen toimintakykyyn ja sen edistämiseen. 

 

3.1 Sosiaalisen toimintakyvyn määrittelyä 

 

Aulikki Kananoja ja Anni Pentinmäki ovat antaneet ohjeita sosiaalisen toimintakyvyn 

määrittelyyn Vakuutusalan kuntouttamiskeskukselle tekemässään tutkimuksessa 

vuonna 1984. Tutkimus käsittelee nuorena liikenneonnettomuuden vuoksi aivovam-

man saaneiden sosiaalista toimintakykyä. Kananoja ja Pentinmäki (1984, 9-10) on 

tutkimuksessaan käyttänyt sosiaalisen toimintakyvyn määrittelyssä seuraavia teki-

jöitä: koulutus, sosiaaliset suhteet, työ, rahan käyttö, päihteiden käyttö, tulevaisuu-

den suunnittelu, asuminen, suhde vastakkaiseen osapuoleen sekä päivittäinen toi-

minta. Kananoja ja Pentinmäki toteavat tutkimuksessaan, että keskeisiksi tekijöiksi 

sosiaalisessa toimintakyvyssä muodostuvat kyky luoda ja ylläpitää sosiaalisia suh-

teita, suhtautuminen tulevaisuuteen, rahan käyttö sekä sopivan toiminnan keksimi-

nen lähiyhteisöistä ja kotona. Aulikki Kananojan 1980-luvun määritelmän mukaan 

sosiaalinen toimintakyky rakentuu virallisissa ja epävirallisissa yhteyksissä. Näitä 

yhteyksiä yksilön elämässä ovat esimerkiksi koulu, perhesuhteet ja vapaa-aika. 

(Kannasoja 2018, 45.) 
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) mukaan sosiaalinen toimintakyky on osa 

ihmisen kokonaisvaltaista toimintakykyä (Kuvio 2.), johon kuuluu sosiaalisen toimin-

takyvyn lisäksi psyykkinen, fyysinen ja kognitiivinen toimintakyky (THL 27.9.2019). 

Yksilön kokonaisvaltaisen toimintakyvyn eri osa-alueet ovat vahvasti sidoksissa toi-

siinsa. Näin ollen fyysinen ja psyykkinen toimintakyky ovat edellytyksiä sosiaalisen 

toimintakyvyn toteutumiselle. (Eloranta & Punkanen 2008, 17.) 

 

 

Kuvio 2. Kokonaisvaltainen toimintakyky 

 

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen määritelmän mukaan sosiaalinen toimintakyky 

muodostuu ihmisestä vuorovaikutussuhteissaan ja ihmisestä aktiivisena toimijana, 

sekä osallistujana niin yhteisöissä kuin yhteiskunnassa (THL 27.9.2019). Saman-

kaltainen näkemys toistuu useissa eri sosiaalista toimintakykyä käsittelevissä läh-

teissä. Simosen ja Heimosen mukaan sosiaalinen toimintakyky on aina sidoksissa 

ulkopuolisiin tekijöihin (toinen yksilö, ryhmä tai yhteisö). Heidän mukaansa sosiaali-

nen toimintakyky ilmenee vuorovaikutustilanteissa ja yksilön toimimisena yhteiskun-

nan jäsenenä eli sosiaalisen toimintakyvyn ydin on yksilön ja yhteiskunnan välisessä 

vuorovaikutuksessa. (Simonen & Heimonen 2014, 53-54.) Yhteisöissä toimiva ihmi-

nen ei voi toimia ilman jonkintasoista sosiaalista toimintakykyä (Väisänen 2018, 27). 

Kannasojan (2018, 45) mukaan ympäröivä yhteisö ja yhteiskunta asettavat yksilölle 

tietyt normit, jotka vaikuttavat yksilön sosiaalisen toimintakykyyn. Hän toteaa, että 

Yksilön kokonaisvaltainen 
toimintakyky

Sosiaalinen 
toimintakyky

Fyysinen 
toimintakyky

Psyykkinen 
toimintakyky
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toiminta edellyttää myös yksilöltä omia kykyjä ja halua, eli yksilön omat ominaisuu-

det ja ulkoisesti vaikuttavat tekijät ovat koko sosiaalisen toimintakyvyn perusehtoja.  

Eri lähteissä oli eroavaisuuksia näkemyksestä läheisten määrästä ja sen merkityk-

sestä yksilön sosiaaliseen toimintakykyyn. Elorannan ja Punkasen (2008, 17) mu-

kaan tulee kiinnittää huomiota läheissuhteiden (perhe, ystävät ja läheiset) ja vuoro-

vaikutustilanteiden määrään, kun tarkastellaan yksilön sosiaalista toimintakykyä. 

Kannasojan (2018, 45-48) mukaan läheisten suuri määrä tai vuorovaikutustilantei-

den tiheä toistuminen ei kerro yksilön sosiaalisesta toimintakyvystä. Kannasojan nä-

kemyksen perusteella vuorovaikutustilanteiden määrän sijaista merkityksellisem-

pää on sosiaalisten tilanteiden ja -suhteiden syvyys ja merkitys. Simosen ja Heimo-

sen (2014, 53) mukaan yksilön sosiaalisten suhteiden tarkastelussa merkityksellistä 

on suhteiden sujuvuus ja osallistuminen.  

 

3.2 Potentiaalinen ja aktuaalinen sosiaalinen toimintakyky 

 

Päivi Tiikkainen ja Katja Pynnönen (2018, 1) ovat julkaisseet TOIMIA-tietokannan 

suosituksessa teorian sosiaalisen toimintakyvyn jaottelusta. Heidän mukaansa ih-

misen sosiaalinen toimintakyky jaotellaan potentiaaliseen ja aktuaaliseen toiminta-

kykyyn. Tällainen jaottelu auttaa hahmottamaan sosiaalisen toimintakyvyn sisältöä: 

jaottelussa kuvataan yksilön sisäisiä tekijöitä ja yksilöön vaikuttavia ulkoisia tekijöitä.  

 

Tässä opinnäytetyössä hyödynnetään Tiiikkaisen ja Pynnösen teoriaa niin teoria-

osuudessa kuin teemaahaastattelurungossakin. Potentiaalista ja aktuaalista toimin-

takykyä avataan tässä osuudessa erilaisten teemojen kautta, jotka muodostuvat yk-

silön ominaisuuksista ja ulkoisista tekijöistä, jotka vaikuttavat yksilöön.  

 

Tiikkaisen ja Pynnösen (2018, 2) mukaan potentiaalinen sosiaalinen toiminta-

kyky (Kuvio 3.) muodostuu yksilön omista ominaisuuksista, kuten sosiaalisista tai-

dosta, temperamentista, motiivista, tavoitteista ja arvostuksesta, jotka ovat jatku-

vassa vuorovaikutuksessa yksilön sosiaalisen verkoston, ympäristön, yhteisön ja 

yhteiskunnan välillä. Potentiaalinen toimintakyky on sosiaalisen toimintakyvyn sub-

jektiivinen taso, sillä se on jokaisen yksilön oma ominaisuus (Simonen & Heimonen, 

2014, 54). 
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Tiikkaisen ja Pynnösen (2018, 2-5) mukaan aktuaalinen sosiaalinen toimintakyky 

(Kuvio 3.) on yksilön toimijuutta, kuten suoriutumista rooleista, sosiaalista aktiivi-

suutta ja osallistumista, yhteisyyden ja osallisuuden kokemista, sekä yksilön sosi-

aalisissa verkostoissa tapahtuvaa vuorovaikutusta. Heidän mukaansa potentiaali-

nen sosiaalinen toimintakyky vaikuttaa aktuaaliseen sosiaaliseen toimintakykyyn si-

ten, että yhteiskunta luo toimintaympäristön, jossa yksilö on toimijana. 

 

Kuvio 3. Potentiaalinen ja aktuaalinen sosiaalinen toimintakyky (mukaillen Tiikkai-
nen & Pynnönen 2018, 5).  
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3.2.1 Potentiaalisen sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueet 

 

Tiikkaisen ja Pynnösen teorian mukaan potentiaalinen sosiaalinen toimintakyky on 

yksilön omia sisäisiä ominaisuuksia, kykyä ja halua. Seuraavaksi avataan näitä yk-

silön potentiaalisen sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueita, joita tässä opinnäyte-

työssä on käytetty teemoina teemahaastattelurungossa (Liite 1). Sisäisiä ominai-

suuksia ovat sosiaalisuus, sosiaaliset taidot ja toimijuus 

 

Sosiaalisuus on ihmisellä heti syntyessään, sillä se on osa ihmisen synnynnäistä 

temperamenttia. Ihmisen sosiaalisuus näkyy kiinnostuksena muiden ihmisten seu-

raa kohtaan sekä seuran asettamisena yksinolon edelle. Sosiaalisuus on erotettava 

sosiaalisista taidoista, koska ne ovat eri asioita. Sosiaalisuus kuitenkin edesauttaa 

yksilön sosiaalisten taitojen hankkimista. Sosiaalisuus on eri ihmisillä eri tasoista, 

johtuen ihmisen omasta temperamentista. Elintärkeää sosiaaliselle ihmiselle on 

muiden palaute ja hyväksyntä, kun taas puolestaan ei niin sosiaalinen ihminen ei 

välttämättä välitä muiden palautteesta ja hyväksynnästä. Sosiaalisuus ja sosiaali-

nen käytös on myös aina vuorovaikutuksessa ympäristön ominaisuuksien kanssa 

eli ihminen voi käyttäytyä eri tavoin eri ihmisten seurassa. (Keltinkangas-Järvinen 

2010, 17-18, 53-54.) 

 

Sosiaaliset taidot ovat Kannasojan (2018, 46-47) mukaan sosiaalisen toimintaky-

vyn edellytys, mutta ne eivät yksistään kuvasta yksilön koko sosiaalista toimintaky-

kyä. Keltinkangas-Järvinen (2010, 17-18) toteaa, että sosiaaliset taidot eivät ole ih-

misen synnynnäinen luonteenominaisuus, sillä sosiaalisia taitoja voi opetella koke-

muksen ja kasvatuksen kautta. Sosiaalisilla taidoilla tarkoitetaan kykyä selviytyä so-

siaalisista tilanteista ja kyky olla muiden kanssa riippumatta siitä, miten paljon ihmi-

nen kaipaa muiden seuraa. Saaranen-Kauppinen (2014, 64-65) jatkaa, että todel-

listen sosiaalisten taitojen taso ilmentyy vuorovaikutustilanteissa muiden ihmisen 

kanssa, vaikka ihmisellä olisi tahtoa olla sosiaalisesti taitava. Vuorovaikutustilan-

teissa sosiaalinen taitavuus luo positiivisia kokemuksia keskustelijoiden välille puo-

lin ja toisin. Näin ollen sosiaalinen taitavuus luo ihmiselle hyvää elämää. Sosioeko-

nomisella asemalla on todettu olevan vaikutusta yksilön sosiaalisiin taitoihin (Braz, 

ym. 2016). Ikäihmisten sosiaalisia taitoja tutkinut Ana Carolina Braz kuitenkin totesi, 

että sosiaalisia taitoja voi oppia missä vaiheessa elämää tahansa (Braz, ym. 2014). 
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Toimijuus on yksilön kykyä tehdä tekoja ja valintoja osana omaa elämänpiiriä. Toi-

minta on ihmisen perustarve ja perusta koko olemassaololle sekä ihmisyydelle. Toi-

mijuus vaatii yksilöltä omaa sisäistä kykyä, halua ja mahdollisuuksia toteutuakseen. 

Lisäksi toiminta vaatii yksilöiltä sanoja, jotta toiminnassa yksilöt voivat päästä yh-

teisymmärrykseen. Toiminnassa on yhteisymmärryksen lisäksi myös moninai-

suutta, koska jokainen ihminen on erilainen. Yksilöiden moninaisuus on toimintaa 

rikastuttava tekijä, eikä yksimielisyyteen tai samankaltaisuuteen pidäkään pyrkiä. 

(Nivala & Ryynänen 2019, 95-96.) 

 

Professori Jyri Jyrkämä on kirjoittanut toimintakyvystä ja toimijuudesta. Hän toteaa, 

että toimijuutta määrittelee se ympäristö missä toiminta toteutuu. Esimerkiksi ikäih-

misten kohdalla laitosympäristössä tapahtuva toimijuus on erilaista kuin omassa ko-

dissaan yksin asuvan toimijuus. Jyrkämä toteaa, että toimijuutta määrittävät ympä-

ristön lisäksi ikä, ikäryhmä, sukupolvi, ajankohta ja paikka. Nämä toimijuutta mää-

rittävät tekijät joko luovat mahdollisuuksia tai esteitä yksilölle. (Jyrkämä 2007a, 34.) 

 

3.2.2 Aktuaalisen sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueet 

 

Seuraavaksi avataan edellä avatun Tiikkaisen ja Pynnösen teorian pohjalta aktuaa-

lista sosiaalista toimintakykyä eli sitä, mikä muodostuu yksilön potentiaalisen sosi-

aalisen toimintakyvyn mahdollistamana. Seuraavia aktuaalisen sosiaalisen toimin-

takyvyn teemoja on käytetty opinnäytetyön teemahaastattelurungossa (Liite 1). Tee-

moja ovat yhteisöllisyys, vuorovaikutussuhteiden luominen ja niiden ylläpitäminen, 

sosiaalinen aktiivisuus a sosiaalinen tuki. 

Yhteisöllisyys on yksilön ja yhteisön välistä vuorovaikutusta. Yhteisöllisyys muo-

dostuu ihmisryhmässä, jossa yksilöt saavat toteuttaa yksilöllisyyttään. Yhteisössä 

ihmisryhmällä on keskenään jokin yhdistävä päämäärä, tarkoitus tai tehtävä. Yhtei-

söllisyyttä ei voi muodostua ilman yhteisöä, sillä yhteisöllisyys muodostuu yksilöiden 

toimijuudesta yhteisössä. (Jaakkola 2015, 28.) Nivala ja Ryynänen (2019, 89-90) 

kiteyttävät ihmisen olevan ainutlaatuinen yhteisöllinen olento, jolle ihmisyyden edel-

lytys on yhteiselämä muiden ihmisten kanssa.  
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Erilaisiin yhteisöihin liittyminen ei ole kertaluontoinen tapahtuma vaan koko elämän 

kestävä jatkuva prosessi. Ihmisten elämässä tapahtuu jatkuvasti liittymistä sekä 

päinvastaisesti liittymisestä luopumista. Liittymisen sisältö ja luonne ovat riippuvai-

sia ihmisen elämänkaaren vaiheesta, sillä siihen vaikuttaa se, missä oppimisen vai-

heessa ihminen on elämänkaarellaan. Ikäihmisten kohdalla erityisesti tapahtuu luo-

pumista sekä supistuvaan elämänpiiriin sopeutumista. Kaikki ihmisen liittymiset 

päättyvät, kun ihminen kuolee. (Eloranta & Punkanen 2008, 135.) 

Vuorovaikutussuhteiden luominen ja niiden ylläpitäminen edellyttää sosiaalisia 

taitoja. Myös persoonallisuus ja temperamentti vaikuttavat vuorovaikutussuhteiden 

luomiseen (Peda.net [viitattu 18.5.2020]). Vuorovaikutussuhteiden puuttuminen 

mielletään usein yksinäisyydeksi. Yksinäisyyden kokemukset voivat vaihdella elä-

mänkaaren aikana sekä kokemukset ovat yksilöllisiä. Toiset voivat kokevat yksinäi-

syyttä pitkäkestoisesti ja toiset vain väliaikaisesti esimerkiksi läheisen menettäes-

sään. (Tiikkainen 2007, 146.) 

Sosiaalinen aktiivisuus on osallistumista erilaisiin toimintoihin ja yhdessä olemista 

ystävien kanssa. Sosiaalisia toimintoja elämässä on esimerkiksi erilaiset roolit ja 

vapaa-ajan ryhmät, jotka mahdollistavat muiden ihmisten tapaamisen. Sosiaalisen 

aktiivisuuden merkityksen on todettu korostuvan eläkkeelle jäädessä ja kompensoi-

van ikääntymisen mukana tuomia roolimenetyksiä. Sosiaaliset roolit ja sitoutuminen 

edistävät ihmisen positiivisia tunteita, itsetuntoa, uskoa omiin kykyihin sekä yhteen-

kuuluvuuden tunnetta. (Tiikkainen & Lyyra 2007, 79.) Terveystieteiden tohtorin Katja 

Pynnösen väitöskirjan tuloksien pohjalta sosiaalisesti aktiivisemmat ikäihmiset tun-

tevat vähemmän alakuloisuutta ja heillä on pienempi kuolleisuusriski. Pynnönen to-

teaa, että ikäihmisten kotona pärjäämistä ja hyvinvointia voidaan edistää sosiaali-

sella aktiivisuudella eli tarjoamalla heille mahdollisuus mielekkääseen toimintaan. 

(Hytönen 2017.) 

Sosiaalinen tuki on jonkun tietyn toiminnan tai käyttäytymisen positiivinen vaikutus 

yksilön kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Sosiaalinen tuki voi muodos-

tua hyvin moninaisesti kuten emotionaalisesti, välineellisesti tai tiedollisesti. Emotio-

naalinen tuki liittyy rakkauteen, arvostukseen, hoivaamiseen ja huolehtimiseen sekä 

sitä tuottaa yleisimmin läheinen ihminen. Välineellinen tuki puolestaan on apua päi-

vittäisissä toiminnoissa tai rahallista tukea eli konkreettista apua. Tiedollinen liittyy 
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erilaisten neuvojen ja tietojen jakamiseen. Mitä laajempi sosiaalinen verkosto ikään-

tyvällä ihmisellä, sitä todennäköisemmin hän saa tukea. Aina kuitenkaan sosiaalis-

ten suhteiden ja verkoston määrä ei kerro sosiaalisen tuen määrästä vaan sitä se-

littää paremminkin suhteiden tiheys ja laatu. (Tiikkainen & Lyyra 2007, 72.) 

3.3 Ikäihmisten sosiaalisen toimintakyky 

 

Sosiaalisen toimintakyvyn käsite kattaa ihmisen kyvyn toimia yhteiskunnan jäse-

nenä, mutta myös yksilön kykyjä selviytyä jokapäiväisen elämän toiminnoista ja toi-

mintaympäristönsä rooleista (Heimonen & Simonen 2014, 53). Yksilöt saavat elä-

män aikana erilaisia rooleja ja luopuvat olemassa olevista rooleistaan. Ikääntymi-

seen liittyy erilaisia roolimuutoksia, jotka ovat aikaansaannosta ikääntymiseen liitty-

vistä erinäisistä tapahtumista. Näitä tapahtumia voi olla esimerkiksi eläkkeelle jää-

minen, isovanhemmuus, omien vanhempien kuolema tai puolison kuolema. (Elo-

ranta & Punkanen 2008, 16-19.) Kurki (2007, 125) vahvistaa näkemystä toteamalla, 

että eläkkeelle jääminen on yhtäkkinen pysähdyksen paikka monelle, kun työ on 

hallinnut arkea vahvasti aiemmin elämässä. Hänen mukaansa ihmisen elämä ei py-

sähdy eläkkeelle jäämiseen, vaan tilanteeseen on sopeuduttava. 

Sopeutumista edesauttaa toiminta ja ikäihmisen ympäristö. Ikäihminen tarvitsee 

elämää ylläpitääkseen ympäristöjä, joihin kiinnittyä ja joissa toteuttaa itseään jäse-

nenä niin yhteisöissä kuin yhteiskunnassakin. Ikäihmisillä arkirutiinit ovat yleisesti 

muuttumattomia sekä rutiinit ovat luonteeltaan yksinkertaisia ja ajallisesti hallittavia. 

Ikäihmisen arkirutiinin luovat usein esimerkiksi kodinhoito, ruokaileminen, lukemi-

nen, ryhmiin osallistuminen ja harrastaminen. Erityisenä huomiona on, että iäkkäät 

naiset ovat aktiivisempia osallistumaan erilaisiin toimintoihin kuin iäkkäät miehet. 

Miehillä yleisesti tärkeitä sosiaalisia suhteita on työelämän kautta muodostuneet ys-

tävyydet. (Salonen 2011, 161-162.) Rissanen (1999, 42) vahvistaa väitöskirjatutki-

muksessaan naisten olevan sosiaalisesti aktiivisempia kuin miehet. 

Rissasen (1999, 42) väitöskirjatutkimuksen pohjalta ikääntyvät määrittelevät usein 

tärkeimmäksi sosiaaliseksi suhteeksi omat lapsensa, mutta tapaamistiheys kuiten-

kin pienenee ikääntymisen ja terveydentilan muutoksien vuoksi. Ikääntyneiden ih-
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misten tyytyväisyyteen vaikuttavat myös lasten ja perheen lisäksi siviilisääty, ter-

veys, taloudellinen hyvinvointi ja ikääntymisen omaksuminen (Shabnam & Tejpreet 

2019, 1). 

Tiikkaisen ja Pynnösen (2018, 4) mukaan ongelmat sosiaalisen toimintakyvyn nä-

kyvät yksilön elämässä vaikeuksina selviytyä arkielämän toiminnoista tai ongelmina 

sosiaalisissa suhteissa ja vuorovaikutustilanteissa. Nämä ongelmat voivat muodos-

taa osattomuuden ja yksinäisyyden kokemuksia. Yksinäisyyteen vaikuttavat ikään-

tymiseen liittyvät tapahtumat, minkä seurauksena yksilö voi kokea elämänsä merki-

tyksettömäksi ja pelätä leimaantumista. (Kangassalo & Teeri 2017, 1-2.) Ikäihmisen 

eletyllä elämällä ja omalla aktiivisuudella on kuitenkin iso merkitys, sillä esimerkiksi 

koulutuksen ja ammattiaseman on todettu säilyttävän sosiaalisen toimintakyvyn pi-

dempään (Eloranta & Punkanen 2008, 31).  

3.4 Ikäihmisten sosiaalisen toimintakyvyn tukeminen 

 

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan väestön ikääntymisen sekä koko vä-

estön tai tiettyjen riskiryhmien toimintakyvyn heikkenemisen ehkäisemiseksi on eri-

tyisen merkityksellistä tehdä jatkuvaa toimintakyvyn seurantaa, jotta osataan koh-

dentaa voimavarat ja palvelut oikein (THL 21.10.2019). Sosiaali- ja terveysministe-

riön tulevaisuuskatsauksen (STM 2014, 13) mukaan hyvinvoiva ja toimintakykyinen 

väestö on yhteiskunnan menestyksen perusta. Yhteiskunnan menestykseen vaikut-

taa siis hyvinvoiva väestö, sillä toimintakykyiset ihmiset ovat tuottavia yhteiskun-

nalle.  

 

Ikääntyneen väestön toimintakykyä, arkiselviytymistä tai palveluntarvetta arvioita-

essa tulisi sosiaalinen toimintakyvyn alue ottaa huomioon, vaikka sen arviointi saat-

taa olla haasteellinen käsitteen ollessa niin laaja (Simonen & Heimonen 2014, 53-

54). Laissa ikääntyneen väestön toimintakyvyn tukemisesta sekä iäkkäiden sosiaali- 

ja terveyspalveluista (L 28.12.2012/980) 4 §:ssä säädetään iäkkään väestön toimin-

takyvyn tukemisesta seuraavasti: 

 

Kunnan eri toimialojen on toimittava yhteistyössä ikääntyneen väestön 
hyvinvoinnin, terveyden, toimintakyvyn ja itsenäisen suoriutumisen tu-
kemiseksi. 
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Sosiaalinen toimintakyky on keskeinen osa sosiaalisen kuntoutuksen prosessia. 

Väisäsen (2018, 30) mukaan sosiaalisen kuntoutuksen prosessin yksi tavoite on 

saavuttaa sosiaalinen toimintakyky. Sosiaalisesta kuntoutuksesta on säädetty sosi-

aalihuoltolaissa (L 30.12.2014). Lain 17 §:n mukaan sosiaalisen kuntoutuksen pro-

sessissa selvitetään yksilön sosiaalinen toimintakyky ja sitä pyritään edistämään 

sosiaalityön ja sosiaaliohjauksen keinoin. Laki edellyttää myös vahvistamaan sosi-

aalisen toimintakyvyn lisäksi yksilön osallisuutta ja ehkäisemään syrjäytymistä. 
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4 OSALLISUUS 

 

Tässä luvussa määritellään osallisuutta yleisellä tasolla ja avataan tekijöitä, joista 

osallisuus muodostuu. Luvun loppuosassa syvennytään ikäihmisten osallisuuteen, 

koska aihealue on tämän opinnäytetyön kannalta merkityksellinen. Osallisuus on 

yksi sosiaalisen toimintakyvyn osa-alue, mutta se on aiheena laaja ja tärkeä, minkä 

vuoksi sitä avataan erikseen tässä luvussa. 

 

4.1 Osallisuudesta yleisesti 

 

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL 1.11.2019) mukaan osallisuus koostuu 

kolmesta osa-alueesta: yhteisöihin kuulumisesta ja jäsenyydestä, riittävästä toi-

meentulosta ja hyvinvoinnista sekä toiminnallisesta osallisuudesta. Raivion ja Kar-

jalaisen (2013, 13-14) mukaan osallisuus on tunteen lisäksi toimintaa – eli ihmisten 

osallistumista.  

 

Osallisuus on yksilön kokema tunne johonkin kuulumisesta sekä oman toiminnan ja 

ajatusten merkityksellisyydestä (Meriluoto & Marila-Penttinen, 2015, 8). Isolan ym. 

(2017, 4) mukaan yksilötasolla osallisuus tarkoittaa mukana olemista, liittymistä, 

kuulumista, yhteisyyttä ja yhteensopivuutta. Alilan ym. (2011, 13) mukaan osallisuus 

liittyy yksilön ja ryhmien väliseen vastavuoroisuuteen. Heidän mukaansa osallistu-

minen voi tapahtua virallisilla tai epävirallisilla tasoilla, kuten yksilötasolla, per-

heessä, ystäväpiirissä, työpaikalla, aluetasolla tai valtakunnallisella tasolla.  

 

Osallisuus muodostuu osallistumisesta ja kuulumisesta. Ihminen kuuluu tiedosta-

matta aina johonkin isompaan kokonaisuutteen, kuten kulttuuriin, historiaan tai 

maantieteelliseen alueeseen. Nämä tekijät eivät kuitenkaan itsessään muodosta 

kuulumisen tunnetta vaan tunne muodostuu yksilön yksilöllisistä kokemuksista suh-

teessa yhteisöön. Näitä kokemuksia voi olla muun muassa kuulluksi tulemisen ko-

kemus, arvokkuuden, tärkeyden ja merkityksellisyyden tunne ja turvallisuus yhtei-

sön ja yksilön välillä sekä vaikuttamismahdollisuus yhteisön asioihin. Kuuluminen 

on yksilön ja ympäristön välinen erityinen suhde, mikä on ihmiselle tärkeä. Kuulumi-
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nen on myös yksi ihmisen perustarpeita ja se saa aikaan onnellisuutta. Päinvastai-

sesti kuulumattomuus aiheuttaa ahdistuneisuutta. (Nivala & Ryynänen 2019, 138- 

139. 143). 

 

Osallisuuden toteutuminen edellyttää Alilan ym. (2011, 13) mukaan luottamusta ih-

misten välillä ja luottamusta yhteiskunnan instituutioihin. Heidän mukaansa yhteis-

kunnallisesta näkökulmasta ajatellen yksilön kiinnittyminen yhteiskuntaan edellyttää 

luottamusta myös yhteiskunnan rakenteisiin. Raivion ja Karjalaisen (2013, 13-14) 

mukaan osallisuuteen liittyy myös yksilöllinen kokemus vapaudesta ja päätösval-

lasta itseään liittyviin asioihin, jolloin yksilöllä on mahdollisuus vaikuttaa omiin asioi-

hin ja saada tietoa itseään koskevista eri toimintavaihtoehtoista. Myös Nivalan ja 

Ryynäsen (2019, 138) näkemyksen mukaan osallisuus toteutuu yksilötason lisäksi 

yhteiskunnallisena osallisuutena yhteiskunnan tasolla. 

 

Osallisuutta voidaan lisätä yhteiskunnassa ja yhteisöissä tarjoamalla mahdollisuuk-

sia toimintaan (SOSTE 2020). Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL 1.11.2019) 

mainitsee, että toiminta voi olla esimerkiksi kulttuuri- ja liikuntaharrastuksiin mahdol-

listamista kaikille, minkä avulla edistetään jokaisen ihmisen osallisuutta. Poliitti-

sessa päätöksenteossa osallisuus käsitetään yhteiskunnassa ulkopuoliseksi joutu-

neiden yhteiskuntaan mukaan ottamisena. Sanna Marinin hallitus (Valtioneuvosto 

2019), kuten Sipilän ja Kataisen hallitukset aiemmin 2010-luvulla, nostaa osallisuu-

den yhdeksi hallitusohjelman kärkiteemoista. Hallitusohjelma korostaa sosiaalisesti 

kestävää Suomea, missä taloutta hoidetaan kansalaisia varten, eikä yhdenkään 

ikäihmisen tarvitse pelätä vanhenemista.  

4.2 Ikäihmisten osallisuus 

 

Eläkkeelle siirtyessään ikäihmisillä on paljon vapaa-aikaa. Vapaa-ajan toiminnan to-

teutuminen on kuitenkin sidoksissa arjen rutiineihin sekä ympäristöön. Vapaa-aikaa 

rajoittavat uni, syöminen ja muut normaalit elämän asiat. Ikäihmisen vapaaseen va-

lintaan omasta vapaa-ajan viettotavasta voivat vaikuttaa myös organisaation sää-

tely kuten vanhusten laitokset. Tärkeää on muistaa, että aito vapaa-aika on itse va-

littua ja se tuottaa onnellisuutta sekä tyydytystä ikäihmiselle. Ikäihmiset viettävät 
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yleisesti mieluiten vapaa-aikaansa passiivisesti eli varsinainen osallistuminen erilai-

siin toimintoihin on vähäistä. Syynä vähäiselle osallistumiselle voi olla mielenkiinnon 

menettäminen yhteiskuntaa kohtaan eläkkeelle siirtymisen jälkeen. Ikäihmisten in-

nostaminen ja motivointi on erittäin tärkeää, jotta saadaan heidät osallistumaan ak-

tiivisesti ja integroitumaan yhteisöihinsä sekä vahvistamaan sosiaalisia suhteitaan. 

Muuten vaarana on eristäytyminen ja vetäytyminen. (Kurki 2007, 123-124.) 

 

Kurjen (2007, 124) näkemyksen mukaan ikäihmisen vapaa-ajan toiminnassa on 

aina seuraavat neljä elementtiä, kun toimitaan ryhmässä, tai kyseessä on pedago-

ginen suhde ikäihmisen kanssa: 

 

• Vapaa-aika on aktiivista 

• Toiminta tapahtuu aikana, joka on vapaa velvoitteista 

• Toimija itse valitsee ja päättää 

• Toiminta tuottaa mielihyvää ja iloa 

 

Osallisuudessa valitsemis- ja vaikutusmahdollisuus on tärkeää. Kairalan (2010, 12) 

mukaan ikäihmisellä on aina oltava vaikutusmahdollisuus osallisuuden muotoon eli 

hänellä on oltava oikeus kieltäytyä osallistumasta ja valita hänelle sopiva osallisuu-

den muoto. Kairala myös kehottaa motivoimaan ikäihmisiä osallistumiseen, sillä 

ikäihmisellä voi olla tunne, ettei hänen tahtoaan olla kuunneltu aiemmin tai hän ei 

ole löytynyt mielekästä toimintaa. Kairala toteaa, että kannattaa myös pohtia osal-

listumista rajoittavia tekijöitä ja keinoja niiden poistamiseksi. Sosiaali- ja terveysmi-

nisteriön laatusuositusten (STM 2017, 18) mukaan kuntien tulee edistää ikääntyvien 

ihmisten terveyttä ja toimintakykyä lisäämällä muun muassa ikäihmisten omaeh-

toista ja osallisuutta lisäävää ryhmämuotoista toimintaa. Alila ym. (2011, 7) toteavat, 

että osallisuus on keino syrjäytymisen ehkäisemiseksi. 

 

4.3 Ikäihmisten osallistumisen esteet 

 

Riskejä ikäihmisen syrjäytymiselle ovat Kairalan (2010, 5) näkemyksen mukaan 

ikääntymisen lisäksi fyysiset sairaudet, kommunikaation ja kulkemisen vaikeudet 

sekä köyhyys, menetykset ja omaishoitajuus. Pikkarainen (2007, 92-93) toteaa, että 
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ikäihmisten osallistumisen esteet voivat muodostua niin yksilön sisäisistä kuin ulkoi-

sistakin tekijöistä. Sisäisiä esteitä hänen mielestään ovat ikäihmisen psyykkiset ra-

joitteet tai oletukset toiminnan vaatimustasosta tai epävarmuus omasta soveltumi-

sestaan johonkin tiettyyn toimintaan. Sisäiset esteet voivat myös liittyä Pikkaraisen 

mukaan yksilöiden välisiin suhteisiin ja niissä oleviin ominaisuuksiin, kuten erilaisuu-

teen, katkeruuteen tai yhteisyyden tunteen puuttumiseen. Pikkarainen kiteyttää, että 

ulkoiset esteet ovat rakenteellisia eli yksilöön ulkoapäin vaikuttavia tekijöitä. Ulkoiset 

esteet voivat olla hänen mukaansa ympäristön aiheuttamat esteet, vuodenaika, ai-

kataulu, perhettä tai arkea koskevat velvoitteet tai taloudelliset esteet. Kuten Kaira-

lakin (2010, 5) totesi, ikäihmisen osalta perhettä koskeva velvoite voi olla esimer-

kiksi omahoitajuus, mikä sitoo olemaan kotona ja on näin ollen este osallistumiselle. 

Pikkarainen (2007, 93) toteaa kuitenkin, että ikäihminen itse määrittää rajoittavan 

tekijän merkityksen elämässään ja keksii ratkaisut sen ylittämiseen. 
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5 IKÄIHMISTEN LIIKKUMISEN MERKITYS 

 

Tässä luvussa avataan liikunnan merkitystä ikäihmisten arkielämässä ja avataan, 

mitä liikunta tuo ihmisten elämään. Lisäksi tässä luvussa tuodaan esiin liikunnan 

merkitystä yhteiskunnallisesta näkökulmasta. Kyseinen näkökulma on tämän opin-

näytetyön kannalta olennainen, koska Kurikan Kaupungin liikuntapalvelusetelin ta-

voitteena on edistää Kurikan kaupungin asukkaiden hyvinvointia ja ylläpitää toimin-

takykyä, mikä auttaa väestöä pysymään pidempään terveenä. 

 

5.1 Liikunnan merkitys 

 

Lihasvoimassa ja lihaskestävyydessä alkaa tapahtua heikkenemistä jo 50 vuoden 

iästä lähtien. Elorannan ja Punkasen (2008, 64) mukaan ikääntyessä palautuminen 

hidastuu ja koordinaatio alkaa heiketä, liikkuminen hidastua ja tasapaino huononee. 

Ikääntymisen aiheuttamat muutokset altistavat kaatumisille. UKK-instituutin mukaan 

(2014) liikunnalla on todettu olevan myönteisiä vaikutuksia ikääntymisen aiheutta-

mien haittojen hidastamisessa. Liikuntapiirakka on heidän tekemänsä liikuntasuosi-

tus, joka kannustaa 2,5 tunnin arkiseen kestävyysliikuntaan ja harrastamaan lihas-

voimaa vahvistavaa liikuntaa kahdesti viikossa (Kuvio 4.) Liikuntapiirakka oli käy-

tössä vuosina 2009-2019, minkä jälkeen UKK-instituutti julkaisi uudenlaisen kuvion 

ja uudet suositukset. Uudet suositukset pysyivät pääosin ennallaan, mutta suosituk-

siin lisättiin, että kaikki liikunta on hyväksi (UKK-instituutti 2019). 

Voimaa vanhuuteen (Ikäinstituutti 2015) suosittelee samoin päivittäisen ulkona liik-

kumisen ja hyötyliikunnan lisäksi tasapainoa ja lihasvoimaa vahvistavaa harjoitte-

lua. UKK-instituutin (2019) mukaan liikunnalla on myönteisiä vaikutuksia aineen-

vaihduntaan, verenkiertoon elimistöön, tuki- ja liikuntaelimistöön sekä psyykkiseen 

hyvinvointiin. Vuonna 2011 Maailman terveysjärjestö (WHO 2011) teki liikuntasuo-

situkset yli 65-vuotiaille, mitkä ovat lähes identtiset UKK-instituutin ohjeiden kanssa. 

Arkiliikunnan määräksi suositellaan 150 minuuttia, rasittavaa liikuntaa 75 minuuttia, 

minkä lisäksi tasapainoa, notkeutta ja lihaskuntoa vahvistavaa liikuntaa tulisi har-

rastaa 2-3 kertaa viikossa. WHO mainitsee toisaalta, että yli 65-vuotaiden liikunta-

määräksi voidaan laskea myös kaikki arjessa tapahtuva hyötyliikunta (WHO 2011).  
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UKK-instituutin suositukset korostavat liikunnan monipuolisuutta sekä toimintakykyä 

parantavaa tai ylläpitävää liikuntaa. Erityisesti instituutti haluaa painottaa yli 65-vuo-

tiaille lihasvoimaan ja tasapainoon liittyvää liikuntaa, joilla pystytään vaikuttamaan 

kaatumisen ehkäisyyn. Liikunnan määrä on viimeisten 15 vuoden aikana vähentynyt 

samalla, kun myös muu fyysinen aktiivisuus on vähentynyt. Instituutin teettämässä 

tutkimuksessa todetaan, että suurin osa liikkuu terveytensä kannalta liian vähän. 

(UKK-intituutti 2014.)  

 

Kuvio 4. Liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille 2009-2019 (UKK-instituutti 2009) 

 

Teoksessaan Liikkeelle (2009, 28-29) Riku Aalto toteaa, että aktiivisimpia liikkujia 

ovat 60-75-vuotiaat, mutta liikunnallinen aktiivisuus vähenee tuntuvasti 75 ikävuo-

den jälkeen. Yleisimpiä esteitä liikkumiselle on teoksen mukaan useita. Ikäihmiset 

kertovat esteikseen fyysisten haasteiden lisäksi mm. motivaation, sosiaalisen tuen 

ja seuran puutteen sekä tulojen vähenemisen. Liikkumisen motiiveiksi sen sijaan 
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mainitaan terveydellisten syiden lisäksi liikunnan ilon ja virkistyksen aikaansaami-

nen sekä vapaa-ajanvietto ryhmissä. Ryhmäliikuntaa harrastavat kertovat hyödyiksi 

fyysisten ja sosiaalisten syiden lisäksi myös piristymisen, itsetunnon ja arvostuksen 

tunteen lisääntymisen (Aalto 2009, 28-29).  

 

Liikunnan harrastamisella saadaan runsaasti fyysisiä hyötyjä, mutta sillä on myös 

myönteistä vaikutusta sosiaalisiin taitoihin, minkä lisäksi liikunta mahdollistaa kon-

takteja ikätovereihin (Aalto 2009, 32). Henna Kuusinivan (2018) tutkimus osoittaa, 

että ikäihmisille tarkoitettu liikuntapalveluseteli Oulussa on ollut merkittävä tekijä 

ikäihmisten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kokemisessa. Kuusiniva havaitsi liikun-

nan vaikuttavan ikäihmisten kokemaan sosiaaliseen hyvinvointiin, mutta myös ter-

veydelliset vaikutukset nousivat tutkimuksessa esiin: liikunnalla nähtiin olevan vai-

kutusta hengityselimistöön, yleiseen jaksamiseen ja fyysiseen jaksamiseen, tuki- ja 

liikuntaelimistöön, hengityselimiin ja verenkiertoon sekä kehonkoostumukseen. Bio-

Med Research Internationalin julkaisemassa artikkelissa todetaan, että liikunnan 

terveyshyödyt on dokumentoitu hyvin, joten runsaalla liikunnalla on todettu olevan 

suuri vaikutus sairauksien ehkäisyssä (Bergland ym. 2018). Artikkelissa mainitaan 

myös, että fyysisellä aktiivisuudella on havaittu olevan myönteisiä vaikutuksia edellä 

mainittujen lisäksi mm. syövän, dementian, aivohalvauksen ja diabeteksen eh-

käisyyn. Lisäksi mainitaan, että liikunnalla on myönteisiä vaikutuksia mielentervey-

teen, elämänlaatuun ja hyvinvointiin. (Bergland ym. 2018.)  

 

5.2 Liikunta yhteiskunnallisena ilmiönä 

 

Lääketieteen tohtori Tommi Vasankari kertoo Ylelle, että liikkumattomuudesta joh-

tuvat sairaudet ja muut haitat aiheuttavat paitsi haittoja yksilöille, ovat myös haitalli-

sia yhteiskunnan kannalta. UKK-instituutin selvityksen mukaan yhteiskunnalle ai-

heutuu liikkumattomuudesta vuosittain jopa kolmen miljardin euron kulut. Ylen uu-

tisten artikkelissa Vasankari pitää liikkumattomuutta jopa suurempana ongelmana 

kuin tupakointia. Vasankari kertoo, että vain kymmenen prosenttia yli 75-vuotiaista 

liikkuu kestävyysliikuntasuositusten mukaan. Hänen mukaansa lihasvoima- ja tasa-

painoharjoittelun tavoitteet toteutuvat vain kuudella prosentilla yli 75-vuotiaista ja 

kaikki suositukset toteutuvat vain muutamalla prosentilla heistä. Artikkelissa hän 
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myös kertoo, että väestön ikääntyessä liikunnan merkitys kasvaa sen säästöpoten-

tiaalin vuoksi. (Veräjänkorva 2015.) 

 

Helsingin Sanomien uutisessa Ari Pusa (5.4.2018) kirjoittaa selvityksestä, jossa on 

laskettu yhteiskunnalle aiheutuvat kulut ja päätyy vuonna 2018 samansuuruiseen 

summaan kuin UKK-instituutti. Selvityksessä (Kuvio 5.) on otettu huomioon verojen 

menetykset, työttömyys sekä terveydenhuollon kustannukset, joista muodostuu vä-

hintään 2, korkeintaan 3,46 miljardin kustannukset. Laskelmissa on huomioitu myös 

ikääntyneiden liikkumattomuuteen liittyvät kustannukset, joiden arvioidaan olevan 

150 miljoonaa euroa.  

 

 

Kuvio 5. Liikkumattomuuden aiheuttamat vuotuiset kustannukset Suomessa (HS 
2018). 

 

Suomessa eläkeikäisten määrä on ollut kasvussa jo pitkään. Teoksessa Vanhene-

minen ja terveys Leena Liimatainen (2007, 36) kertoo, että vuonna 2007 laskettiin 
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Suomessa elävän vuonna 2030 jo 1,4 miljoonaa yli 65-vuotiasta. Sen mukaan ter-

veyden edistäminen ja terveenä ikääntyminen ovat tärkeitä, koska se antaa mah-

dollisuuden hallita terveyteen liittyviä tekijöitä ja parantaa omaa terveyttä. Se myös 

parantaa yksilön itsemääräämisoikeutta ja lisää ikääntyvän osallisuutta.  

UKK-instituutin (2019) mukaan liikunnalla on myönteisiä vaikutuksia aineenvaihdun-

taan, verenkiertoon elimistöön, tuki- ja liikuntaelimistöön sekä psyykkiseen hyvin-

vointiin. Käypä hoito -suosituksen (Liikunta on lääkettä: Käypä hoito -suositus 2019) 

mukaan liikunnalla on todettu olevan vaikutusta moniin sairauksiin ennaltaeh-

käisevästi tai sairauden hoitona. Erityisesti sydän- ja verisuonisairauksien ja diabe-

teksen hoidossa liikunnan edullisista vaikutuksista on saatu näyttöä. Liikunta myös 

auttaa painon hallinnassa, mikä ennaltaehkäisee ja hoitaa monia sairauksia. Liikun-

taa voidaan käyttää hoitona ja ennaltaehkäisynä tuki- ja liikuntaelinten sairauksissa. 

Liikunta parantaa hengitys- ja verenkiertoelinten kuntoa sekä kohentaa fyysistä kun-

toa, minkä lisäksi se auttaa mielenterveyden hoidossa ja voi vähentää ahdistusta ja 

väsymistä.  

Käypä hoito- suosituksen mukaan liikunta vähentää paitsi sairauksien myös ikään-

tymisen tuomia haittoja. Liikunta myös parantaa liikkumisvarmuutta ja lisää toimin-

takykyä, mikä vähentää kaatumisia ja murtumia. (Liikunta on lääkettä: Käypä hoito 

-suositus 2019.) 
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

 

Tämän opinnäytetyön tutkimusmenetelmäksi valikoitui laadullinen eli kvalitatiivinen 

tutkimusmenetelmä. Kvalitatiivinen tutkimusmenetelmä palveli parhaiten tutkimus-

kysymyksiä, kun tarkoituksena oli tuottaa tietoa liikuntapalvelusetelin käyttäjien 

omista kokemuksista ja liikuntapalvelusetelin merkityksestä käyttäjien elämässä. 

Tässä luvussa avataan laadullista eli kvalitatiivista tutkimusmenetelmää sekä ai-

neistonkeruuseen käytettyä puolistrukturoitua teemahaastattelua. Lisäksi tässä lu-

vussa avataan haastatteluiden toteutusta, sekä tutkimuksen luotettavuutta ja eetti-

syyttä.  

 

6.1 Laadullinen tutkimus 

 

Laadullisella tutkimuksella ollaan kiinnostuneita siitä, miten ihmiset kokevat reaali-

maailman. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on pyrkiä luomaan hyvä kuvaus ai-

heesta tai ilmiöstä sanallisesti esitettyjen tutkimustulosten muodossa. Tavoitteena 

on tuottaa tarkempaa ja syvempää tietoa aiheista, joista ei ole vielä vahvoja teorioita 

taustalla. (Kananen 2008, 16-18. 25.) Tämän opinnäytetyön tavoitteena on tuottaa 

tietoa Kurikan kaupungin liikuntapalvelusetelistä, joka on uusi palvelu ja sen merki-

tystä käyttäjien arkeen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ei olla vielä tutkittu. Kanasen 

(2014, 19) mukaan laadullisessa tutkimuksessa pyritään selvittämään kokemuksia 

ja merkityksiä. Tämän opinnäytetyön tavoitteena on tutkia liikuntapalvelusetelin 

käyttäjien omia kokemuksia, minkä vuoksi laadullinen tutkimusmenetelmä oli luon-

nollinen valinta tutkimusmenetelmäksi. 

 

Tutkittaessa liikuntapalvelusetelin käyttäjien omia kokemuksia ja heidän antamiaan 

merkityksiä palvelun käytöstä, ei tutkimustuloksilla pyritä tilastolliseen yleistettävyy-

teen. Laadullisessa tutkimuksessa pyritäänkin kuvaamaan tiettyä ilmiötä ja anta-

maan siitä teoreettinen tulkinta sen sijaan, että pyrittäisiin tilastolliseen yleistettävyy-

teen. Laadullisessa tutkimuksessa voi kuitenkin puhua siirrettävyydestä, joka vaatii 

riittävän tiheitä kuvauksia tutkittavasta kohteesta. Siirrettävyys tarkoittaa lukijan toi-

mesta muodostunutta yleistettävyyttä ja tutkimustulosten soveltumista samankaltai-

seen toimintaympäristöön. (Eskola & Suoranta 2000, 61. 68.) 
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6.2 Aineistonkeruu 

 

Ennen aineistonkeruuta tutkimusjoukko rajattiin yli 75-vuotiaisiin Kurikan kaupungin 

liikuntapalvelusetelin käyttäjiin. Muita kriteereitä tutkimukseen osallistumiselle ei 

asetettu, sillä esimerkiksi sukupuolella tai siviilisäädyllä ei ollut tutkimuskysymysten 

kannalta merkitystä. Eskolan ja Suorannan (2000, 64-65) mukaan laadullisessa tut-

kimuksessa tärkeää on aineiston tarkka rajaaminen, koska laadullinen aineisto on 

käytännössä loppumatonta. Kriteereinä on heidän mukaansa hyvä pitää tutkimuk-

seen osallistuvien henkilöiden kiinnostavuutta tutkimusongelman kannalta. Aineis-

ton tarkka rajaaminen säästää myös aikaa, kun on pohtinut ennen tutkimuksen te-

koa: mitä haluaa tietää (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 81). Laadullista tutki-

muksessa on myös tärkeää huomioida, että tutkittavilla henkilöillä on tarpeeksi tie-

toa tutkittavasta ilmiöstä (Tuomi & Sarajärvi 2018, 73). Jokainen tutkimukseen osal-

listunut käytti liikuntapalveluseteliä säännöllisesti, eli jokaisella oli kokemusta sen 

käytöstä. 

 

Laadullisen tutkimuksen yksi yleisimmistä aineistonkeruumenetelmistä on haastat-

telut (Tuomi & Sarajärvi 2018, 62). Eskolan ja Suorannan (2000, 85) mukaan järke-

vintä on käyttää haastattelua menetelmänä ja kysyä asiaa suoraan ihmiseltä, kun 

halutaan tietää, mitä hän ajattelee jostain tietystä asiasta. Tämän tutkimuksen ai-

neisto koostuu kymmenestä (10) haastattelusta, joista ensimmäisessä oli kaksi 

haastattelijaa, muissa yksi. Haastateltavien löytämisessä meitä auttoi Kurikassa si-

jaitsevan Kuntokeskus Kroppanin kuntosaliyrittäjä, sillä hän on säännöllisesti teke-

misissä liikuntapalvelusetelin käyttäjien kanssa. Ensin saimme kahdeksan (8) haas-

tateltavaa ja myöhemmin pyysimme vielä kaksi (2) haastateltavaa lisää, sillä tarkoi-

tuksena oli saada aineistosta vielä laajempi ja syvällisempi suuremmalla tutkimus-

joukon määrällä. Yksi kieltäytyi osallistumasta haastatteluun, kun häneltä kysyttiin 

halua osallistua opinnäytetyöhön.  

 

Osa haastatteluista nauhoitettiin puhelimen äänitystoiminnolla ja osa nauhurilla. Lit-

teroitua aineistoa kertyi haastatteluista 67 sivua, mikä litteroitiin sanatarkasti. Haas-

tatteluiden pituudet vaihtelivat 25 minuutista 1,5 tuntiin. Kanasen (2008, 80) mukaan 

tällaista sanatarkkaa litterointia voidaan hyödyntää myöhemmin tulosten raportoin-
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nissa. Litteroinnin kuten myös haastatteluiden toteutuksen jaoimme puoliksi molem-

mille, jotta molemmat saisivat tehdä jokaista opinnäytetyöprosessin vaihetta, mikä 

lisää moninäkökulmaisuutta. Haastattelun hyvien puolien lisäksi haastattelumene-

telmässä on muutamia haittoja. Haittoihin kuuluu esimerkiksi haastatteluiden työ-

läys, litteroinnin hitaus ja haastatteluista aiheutuvat kustannukset kuten matkakus-

tannukset. (Hirsjärvi & Hurme 2001, 35.) Kustannukset ja työmäärä pysyivät kuiten-

kin työssä kohtuullisina, kuin opinnäytetyö toteutettiin parityönä. 

 

Haastattelut sujuivat hyvin, sillä jokaisella haastateltavalla oli kokemuksia liikunta-

palvelusetelistä. Lisäksi haastateltavat kertoivat laajasti omasta elämästään ja sosi-

aalisesta toimintakyvystään. Hirsjärven ja Hurmen (2001, 133) mukaan ikäihmisten 

haastattelu on yleisesti ottaen miellyttävää, jos aihe koskee heidän elämänhistori-

aansa. Heidän mukaansa ikäihmisillä on usein aikaa ja he pitävät siitä, että heidän 

mielipiteitään kuunnellaan. Tämä näkyi haastatteluissamme, sillä saimme jokaisen 

haastattelun sovittua nopealla aikataululla, ja osa haastatteluista oli kestoltaan pi-

dempiä kuin toiset haastatteluista sekä osa haastateltavista kertoi hyvinkin paljon 

itsestään.  

 

Tässä opinnäytetyössä käytettiin puolistrukturoitua teemahaastattelua aineistonke-

ruumenetelmänä, koska tavoitteena oli tuottaa mahdollisimman paljon tietoa tutkit-

tavasta ilmiöstä, kuitenkin ennalta määriteltyjen teemojen kautta. Puolistrukturoitu 

teemahaastattelu antaa haastateltavalle vapauden vastata omin sanoin, vaikka jo-

kaiselle haastateltavalle esitetään samat kysymykset. Kysymyksiä ja teemoja ei kui-

tenkaan tarvitse jokaisessa haastattelussa esittää samassa järjestyksessä, sillä tär-

keintä on, että jokainen teema tulee käytyä läpi jossain haastattelun vaiheessa. (Es-

kola & Suoranta 2000, 86.) Haastattelut toteutuivat keskustelutyyppisesti yksilö-

haastatteluina, minkä vuoksi teemojen järjestys vaihteli eri haastatteluissa, joka teki 

keskustelusta luonnollisempaa ja sujuvampaa. Lisäksi haastatteluissa pystyi tarken-

tamaan kysymyksiä, mikä tuotti uusien asioiden esille tulemista. Haastatteluiden 

hyöty onkin joustavuus, kun haastattelija voi edetä tilanteen vaatimalla tavalla ja 

haastateltavia myötäillen (Hirsjärvi ym. 2009, 204-205). 
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Teemahaastattelurunko (Liite 1) muodostui ennalta tämän opinnäytetyön teoreetti-

sen viitekehyksen pohjalta, kuitenkin ennen teoriaosuuden kirjoittamista. Kysymyk-

set ja teemat muodostuivat haastattelurunkoon teoriatietoon perehtymisen jälkeen, 

niiden teorioiden pohjalta, joita halusimme tutkia. Kanasen (2014, 77) mukaan tut-

kittavasta ilmiöstä on oltava tietoa ennen haastattelurungon laatimista, jotta varmis-

tutaan siitä, mitkä teemat sopivat tutkimuksen aiheeseen. Ennen haastatteluiden 

aloittamista teemahaastattelurunko hyväksytettiin opinnäytetyön ohjaajalla ja siihen 

tehtiin tarvittavat muutokset. Teemahaastattelurungon teemat muodostuivat liikun-

tapalvelusetelin käyttökokemuksista, käyttäjien potentiaalisesta ja aktuaalisesta toi-

mintakyvystä sekä liikunnan merkityksestä käyttäjien arjessa.  

 

Teemahaastattelurungon kysymykset ovat avoimia kysymyksiä, koska tarkoituk-

sena oli saada mahdollisimman paljon kokemuksia kysymysten avulla. Suljetut ky-

symykset olisivat voineet rajata merkityksellisiä kokemuksia pois. Tuomen ja Sara-

järven (2018, 64) mukaan haastatteluiden tarkoituksena on saada mahdollisimman 

paljon tietoa tutkittavasta asiasta. 

 

6.3 Analyysimenetelmä 

 

Tutkimuksen teossa oleellisinta on kerätyn aineiston analysointi, tulkinta ja johto-

päätökset, joihin on hyvä tähdätä heti tutkimuksen alusta alkaen (Hirsjärvi ym. 2009, 

221). Tässä opinnäytetyössä aineiston analyysi toteutettiin aineistolähtöisesti, 

koska aineistolähtöisyydellä pystyttiin parhaiten vastaamaan tutkimuskysymyksiin 

sekä nostamaan monipuolisesti uusiakin havaintoja esiin aineistosta ilman, että en-

nalta määritelty teoria olisi ohjannut havaintojen ja analyysin tekemistä. Aineistoläh-

töisessä analyysissä ei anneta jo ennalta tiedetyn määritellä ja vaikuttaa havaintojen 

tekemistä vaan havainnot nousevat aineistoista. Aineistolähtöistä analyysia teh-

dessä huomioon otetaan kuitenkin tutkimuksen tehtävä ja tarkoitus. (Tuomi & Sara-

järvi 2009, 95.) 

 

Laadullisessa tutkimuksessa aineiston analyysi on hyvä aloittaa mahdollisimman 

nopeasti aineiston keruun alettua (Hirsjärvi ym. 2009, 221). Aineiston analyysi aloi-

tettiin yhtäaikaisesti litteroinnin kanssa. Litteroinnin yhteydessä merkittiin eri vä-
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riseksi aineistoa, mitkä olivat havaintojen perusteella merkittäviä vastauksia tutki-

muskysymyksien kannalta. Aineiston yhtäaikainen litterointi ja havaintojen tekemi-

nen helpotti huomattavasti analyysivaihetta. Hirsjärven ym. (2009, 223) mukaan 

analyysia voi tehdä pitkin matkaa erityisesti silloin, kun aineiston keruu on toteutettu 

haastatteluin.  

 

Analyysimenetelmänä tässä opinnäytetyössä käytettiin teemoittelua, koska aineisto 

on kerätty teemahaastattelurunkoa hyväksi käyttäen. Näin ollen teemoittelu oli luon-

nollinen valinta analysoida aineistoa. Hirsjärven ym. (2009, 224) mukaan analyysi-

menetelmäksi tulee valita sellainen menetelmä, jolla pystytään parhaiten vastaa-

maan tutkimusongelmaan tai -tehtävään. Aineistolähtöisellä lähestymistavalla ja 

teemoittelua analyysimenetelmänä käyttäen aineistosta nousi esiin teemahaastat-

telurungon mukaisia teemoja ja lisäksi uusia teemoja. Teemoittelun tarkoitus on ha-

kea aineistosta näkemyksiä, mitkä kuvaavat laajemmin yhtä teemaa. Eri aihepiirejä 

kuvaavat teemat ositetaan ja ryhmitellään. (Tuomi & Sarajärvi 2009, 93.) 

 

Analyysiprosessi (Kuvio 6.) eteni vaiheittain. Aineiston analyysi aloitettiin lukemalla 

aineistoa yhdessä ja erikseen moneen otteeseen. Näin ollen aineistosta nousi esiin 

erilaisia havaintoja. Havainnoimme aineistoista tutkimuskysymysten kannalta mer-

kittäviä ilmauksia, jotka käsitteellistettiin. Käsitteellistäminen helpotti ilmaisujen yh-

distelyä ja teemojen muodostamista. Käsitteellistämisen jälkeen ilmaisut pelkistettiin 

sekä ositettiin ja ryhmiteltiin samankaltaiset käsitteet omiin tiedostoihinsa. Ryhmit-

telyn jälkeen aineistosta etsittiin teemoja. Teemat nousivat esiin aineistossa usein 

esiin nousevista ilmaisuista. Lisäksi aineistosta tarkasteltiin yhtäläisyyksiä ja eroa-

vaisuuksia. 

 

Kuvio 6. Analyysiprosessi 

Havainnointi

Käsitteellistäminen

Pelkistäminen

Ositus ja 
ryhmittely

Teemoittelu
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6.4 Eettisyys ja luotettavuus 

 

Tässä opinnäytetyössä eettisyyttä ja luotettavuutta lähestyttiin hyvien tieteellisten 

käytäntöjen kautta. Hyvään tieteelliseen käytäntöön kuuluu huolellisuus ja tarkkuus 

kaikissa tutkimusprosessin vaiheissa. Käytäntöihin kuuluu eettisesti kestävä tiedon-

hankinta, avoimuus tutkimustuloksissa ja yksityiskohtainen tutkimuksen suunnittelu, 

toteutus ja raportointi. Lisäksi tutkimusaineistojen koskevasta käsittelystä ja säilyt-

tämisestä tulee sopia kaikkien osapuolten välillä ennen tutkimuksen tekoa. (Kuula 

2006, 14-15.) 

 

Laadullisen tutkimuksen eettisiin kriteereihin kuuluu rehellisyys ja tarkkaavaisuuden 

näkökulma (Hirsjärvi ym. 2009, 24-25). Eettisiin kriteereihin rehellisyydestä kuuluu 

myös opinnäytetyön rahoituslähteen kertominen. Tätä opinnäytetyötä on rahoittanut 

Kauhajoen kulttuurisäätiö, joka myönsi toiselle meistä apurahan kokouksessaan 

14.4.2020. Apuraha on myönnetty Inkeri Kanteleen rahastosta. Kauhajoen kulttuu-

risäätiö tukee ensisijaisesti Kauhajoelta syntyisin olevia nuoria tai siellä asuvia tai-

teen ja tieteen harjoittajia.  

 

Hyvien tieteellisten käytäntöjen mukaisesti opinnäytetyön lähteissä on oltu lähde-

kriittisiä eli lähteet on merkattu oikein. Tutkimuslupa (Liite 3) sekä sopimukset hoi-

dettiin ennen opinnäytetyön aloittamista Kurikan kaupungin ja haastateltavien 

kanssa. Haastateltaville kerrottiin puhelimessa ennen haastattelua tutkimuksen tar-

koituksesta, anonymiteetista, aineiston säilyttämisestä ja käsittelystä sekä oikeu-

desta kieltäytyä haastatteluun. Näin ollen haastateltavat osasivat varautua haastat-

teluun ja tiesivät sen sisällöstä. Tarkempia tietoja teemahaastattelurungon kysy-

myksistä ei kuitenkaan puhelimessa kerrottu, sillä tarkoituksena oli saada vastauk-

set haastatteluhetkellä mahdollisimman spontaanisti. Spontaanisti saadut vastauk-

set voivat tuottaa enemmän aineistoa kuin tarkkaan harkitut vastaukset. 

 

Ennen haastattelun aloittamista haastateltaville annettiin luettavaksi ja allekirjoitet-

tavaksi haastattelulupalomake (Liite 2). Kävimme haastateltavien kanssa yhdessä 

läpi haastattelulupalomakkeen sisällön ja allekirjoitimme lomakkeita jokaisen haas-

tateltavan kohdalla kaksi kappaletta, toinen haastateltavalle ja toinen haastatteli-

jalle. Lomakkeessa on tiedot tutkimuksen sisällöstä, tarkoituksesta ja tieto meistä. 
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Lisäksi kerromme lomakkeessa haastateltaville aineiston luottamuksellisesta käsit-

telystä ja sen tuhoamisesta välittömästi tutkimuksen teon jälkeen sekä haastatelta-

van anonymiteetista. Lisäksi kerroimme, että haastattelut tullaan tallentamaan. Es-

kolan ja Suorannan (2000, 89) mukaan haastattelun ajankohdasta, paikasta ja kes-

kustelun nauhoittamisesta on hyvä sopia haastateltavan kanssa ennen haastattelua 

esimerkiksi soittamalla haastateltavalle.  

 

Haastatteluista yhdeksän toteutettiin haastateltavan kotona rauhallisessa ympäris-

tössä ja yksi Kuntokeskus Kroppanin tiloissa. Haastateltavat saivat itse päättää, 

missä haastattelut toteutetaan. Eskolan ja Suorannan (2000, 91) mukaan haasta-

teltavalla on oikeus valita haastattelupaikka ja haastateltavan oman kodin lisäksi on 

hyvä olla tarjolla vaihtoehtoisesti jokin neutraalimpi ympäristö, jos haastateltava niin 

haluaa. Annoimme jokaiselle haastateltavalle heti haastattelun alussa kiitokseksi 

tutkimukseen osallistumisesta kahvipaketin, minkä koimme tekevän tilanteesta ren-

nomman.  

 

Haastateltavien anonymiteetin suojaamiseksi haastatteluista on poistettu tunnistet-

tavat tekijät, eli aineisto on anonymisoitu. Säilytimme haastateltavien murteen, 

koska kaikki haastateltavat olivat Kurikasta. Murre oli jokaisella haastateltavalla sa-

mankaltainen eli murre ei ole tässä opinnäytetyössä tunnistettava tekijä. Haastatel-

tavien päätöksen mukaisesti on jätetty litteroimatta sellaiset kohdat, mitkä haasta-

teltavat kielsivät litteroimasta. Tällaisia asioita olivat esimerkiksi tutkimuksen kan-

nalta täysin epäolennaiset asiat. Tulososiossa haastateltavat on koodattu H-kirjai-

mella ja satunnaisjärjestyksessä numerolla esim. H1, H2 ja niin edelleen. 

 

Tutkimusaineistoiston säilyttämisessä, käsittelyssä ja tuhoamisessa noudatettiin hy-

viä tieteellisiä käytäntöjä. Aineistot on säilytetty tietokoneella ja puhelimessa lukituk-

sen takana, joten kukaan ulkopuolinen ei ole nähnyt aineistoa. Aineisto tuhottiin heti 

asianmukaisesti, kun sen käyttäminen ei ollut enää opinnäytetyön tekemisen kan-

nalta tarkoituksenmukaista. 

 

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa on myös tärkeää, että tutkimus-

tulokset ovat esitetty juuri sellaisina kuin ne on saatu (Alasuutari 2005, 16). Tutki-

mustulokset on tässä opinnäytetyössä esitetty rehellisesti. Rehellisyys tarkoittaa, 
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ettei haastatteluista kirjoitettuja suoria lainauksia ole muunneltu, vaan ne on esitetty 

juuri siten kuin ne on haastattelussa sanottu. Luotettavuutta tähän laadulliseen opin-

näytetyöhön tuo myös se, että tulokset ovat liikuntapalvelusetelin käyttäjien omia 

kokemuksia. Luotettavuuden lisäämiseksi päätimme ottaa kaksi haastateltavaa li-

sää sen jälkeen, kun kahdeksan haastattelua oli jo tehty, jotta saisimme mahdolli-

simman laajasti kerättyä liikuntapalvelusetelin käyttäjien kokemuksia. Tutkimustu-

lokset eivät kuitenkaan ole yleistettävissä, koska ne ovat liikuntapalvelusetelin käyt-

täjien omia kokemuksia. 

  

Luotettavuutta tähän opinnäytetyöhön tuo myös se, että olemme olleet haastatteluja 

tehdessä tutkijan roolissa. Tutkijan rooli tarkoittaa, ettei aikaisempi tuntemus ja tie-

tämys haastateltavista henkilöistä ole vaikuttanut tutkimustuloksiin. Olemme mo-

lemmat työskennelleet Kurikassa, minkä vuoksi yksi haastateltavista oli sattumalta 

entuudestaan tuttu. Haastattelu toteutettiin kuitenkin avoimella otteella ilman en-

nakko-olettamuksia. 
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7 TUTKIMUSTULOKSET 

 

Tutkimustuloksissa esitellään liikuntapalvelusetelin käyttäjien kokemuksia liikunta-

palvelusetelistä sekä sen merkitystä käyttäjien arjessa. Lisäksi tuloksissa avataan 

haastateltavien kokemusta omasta sosiaalisesta toimintakyvystään (potentiaalinen 

sosiaalinen toimintakyky) ja liikuntapalvelusetelin merkitystä käyttäjien sosiaali-

sessa toimintakyvyssä (aktuaalinen sosiaalinen toimintakyky). Haastateltavien ano-

nyymiys säilytetään käyttämällä haastateltavista satunnaista numeroa (1-10) ja H-

kirjainta. Haastateltavat olivat iältään 74-87-vuotiaita. 

 

Tutkimustulokset esitetään teemoittelun avulla. Esiteltävät teemat ovat: 1. käyttöko-

kemukset, 2. sosiaalisuus, 3. sosiaalinen aktiivisuus, 4. motivaatio, 5. muutokset 

sosiaalisessa toimintakyvyssä, 6. yhteisöllisyys, 7. vuorovaikutussuhteiden luomi-

nen, 8. eletty elämä, 9. osallistuminen, 10. talous. 11. hyvinvointi ja 12. arjen sisältö. 

 

Teemat on avattu omien pääotsikoidensa alle. Samoin kuin teoriaosuudessakin, 

teemat erotellaan potentiaaliseen ja aktuaaliseen sosiaaliseen toimintakykyyn. Po-

tentiaalisen sosiaalisen toimintakyvyn alle sijoittuvat yksilön sisäiset tekijät, kuten 

halu, motivaatio ja kyvyt. Aktuaalisen sosiaalisen toimintakyvyn alle sijoittuvat konk-

reettiset asiat, jotka muodostuvat yksilön oman potentiaalin kautta.  

 

7.1 Käyttäjien kokemukset liikuntapalvelusetelistä 

 

Haastatteluista käy ilmi, että liikuntapalvelusetelin käyttäjien käyttökokemukset 

ovat positiivisia. Kaikki haastateltavista olivat tyytyväisiä liikuntapalvelusetelin käyt-

töön ja kokivat liikuntapalvelusetelin hyväksi ja käytön sujuvaksi. Erityisen tyytyväi-

siä käyttäjät olivat siihen, että liikuntapalvelut ovat heille ilmaisia. 

 

Tuntuu aiva niinku se olis lahjaa, ku sinne saa mennä, ei tarvi ku kiittää 
ja heippa. Ei tarvitte lompsaa, jotta siinä mieles se on mukava. -H1 
 
No tottahan se varmaan ainaki mulle on hyvä, ku se ei maksa mulle 
mitää, että se on taloudellisesti kyllä hyvä. -H3 
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Me oomma sitä sielä porukan kans silloon aluksi varsinki sanottu, että 
kyllä tämä on mahtava, jotta on tälläänen. -H4  
 
No emmä ny sitte tierä, emmä ny ainakaa oo mitää huonoa puolta oo 
siitä setelistä nähny. Jotta nii oon mä tykänny. -H8.  

 
 

Liikuntapalvelusetelin käyttäjät kertoivat saaneensa tietoa mahdollisuudesta liikun-

tapalveluseteliin Kurikan kaupungilta ja lehdestä. Lisäksi haastateltavat kertoivat 

houkutelleensa toisiaan lähtemään mukaan ja myös kuntosaliyrittäjän mainittiin ker-

toneen setelistä. Yksi haastateltavista kertoi, ettei olisi tullut aloitettua kuntosalihar-

rastusta, jos ystävä ei olisi houkutellut.  

 
Oon houkutellu monia ihmisiä, jotka tiedän, jotta on sen plus 65-vuoti-
aita, että tulkaa että kuinka mukava se on ja se on helppo. -H1 
 
Sillon ku niitä seteliä alettiin kauppaamaan ja tuota siitä nyt on reilu 
vuosi tai siis viime vuonna lokakuun alusta. Sillon siitä oli lehdissä, Ku-
rikka-lehdessä oli esimerkiksi, eikä muualla edes ollukkaa, että tämmö-
nen palveluseteli on tulossa. -H2 

 
Se ilimootettiin tuolta kaupungilta, oli mainoksia ja kuntosaliyrittäjä kans 
mainitti siitä, että on tekeillä sellaasta. -H3 
 
Enhän mä olisi tänne tullu jos ei yks ystävä olsi sanonu yli vuosi sitte 
jotta mennään tänne. Mä oon sellaanen verettävä. -H9 

 

Liikuntapalvelusetelin hakuprosessiin oltiin tyytyväisiä ja setelin hakeminen koettiin 

helpoksi. Haastateltavat kertoivat anoneensa liikuntapalveluseteliä lomakkeella, 

minkä jälkeen heillä oli oikeus liikuntapalvelusetelin käyttöön.  

 
Ei siin ollu mitää, mä vaan anoon sen ja sen jäläkee sai ruveta käyttä-
mää. -H6 

 
Se on yksinkertasen helppo täyttää lomake ja jättää se kaupungille, ja 
periaatteessa muutaman päivän päästä saa lähteä kuntosalille. -H10 

 

Suurin osa haastateltavista koki, etteivät he kävisi kuntosalilla ilman liikuntapalvelu-

seteliä. Yksi kuitenkin kertoi, että ostaisi liikuntapalveluja omakustanteisesti, jos lii-

kuntapalvelusetelillä ei ole jatkuvuutta tulevaisuudessa. Haastattelutulosten perus-

teella liikuntapalvelusetelin käyttäjät eivät ole varmoja toiminnan jatkumisesta, 

mutta he toivovat palvelulle jatkoa. 



 

 

45 

 

Tietysti siinä olis sellaanen toivomus, että se jatkuus myöskin ens 
vuonna, mutta sitä mä en tierä, jotta onko sillä jatkuvuutta. Sitte täytyy 
mennä omilla. -H5  
 
Ei tulisi käytyä. Ku tämä ku on muutaki maharollisuutta kuntoolla, mutta 
ei tulisi täälä kuntosalilla tulisi käytä, en olisi käyny iliman palavelusete-
liä. -H9 
 
Tottakai se olis hyvä ku jatkuus, voin sanoo jotta ku niis keskusteluus 
ku sielä puhutahan jotta onko tää ny hyvä vai huono niin kyllä se mo-
nesta suusta tulee jotta voi kauhia ku on hieno homma. -H10 
 

Liikuntapalvelusetelin käyttäjät mainitsivat hyvin vähän kehitettäviä asioita palve-

lussa. Kahdessa haastattelussa tuli kuitenkin esiin kehitysehdotus palvelun suh-

teen. 

 

Ku siel on tämä tämmönen välitestaus nin, mun mielestä sitte pitäs oh-
jelmoira uuresta. -H5 
 
No se jotta kuinka mun kunto on, että onko se noussu tai jotain, sel-
laasta siinä mun mielestä ei oo ollu. -H6 

 
 
Kehitettäviä asioita liikuntapalvelusetelissä toisen haastattelun perusteella oli, että 

käyttäjät saisivat ohjelmoida kuntosaliohjelmansa uudelleen välitestauksen yhtey-

dessä. Toinen haastateltava toi esiin, että olisi hyvä saada tietoa fyysisen toiminta-

kyvyn edistämisestä. 

 

7.2 Käyttäjien potentiaalinen sosiaalinen toimintakyky 

 

Liikuntapalvelunsetelin käyttäjien potentiaalista sosiaalista toimintakykyä avataan 

sekä yleisellä tasolla että liikuntapalvelusetelin kautta. Potentiaalisen sosiaalisen 

toimintakyvyn teemoiksi muodostuivat sosiaalisuus, sosiaalinen aktiivisuus, moti-

vaatio sekä muutokset potentiaalisessa sosiaalisessa toimintakyvyssä. 

 

Sosiaalisuus. Liikuntapalvelusetelin käyttäjien sosiaalisuus oli haastatteluiden pe-

rusteella hyvin yksilöllistä eli sosiaalisuudessa oli eroavaisuuksia haastateltavien 

välillä. Suurin osa haastateltavista koki itsensä sosiaaliseksi ja kanssakäymisen vie-
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raidenkin ihmisten kanssa helpoksi. Yksi haastateltavista koki itsensä araksi sosi-

aalisissa tilanteissa. Kahden haastattelun perusteella merkittävä asia sosiaalisissa 

tilanteissa on samalla aaltopituudella oleminen. 

 

Vaikka ei oo tuttuja ihmisiä niin heidän kans voi aiva hyvin jutella ja moni 
on ihan samanlainen, että haluaa vastakaikua. -H1  
 
No kyllä se (keskusteleminen) voimavara on, kuule tuota, mä tykkään, 
ku mä saan jutella ja jos vastapuoliki on sitte vähä samalla aaltopituu-
della, jotta sitä saas siltä niinku vastakaikua, niin kyllä mä tykkään. Se 
on tosi tärkiää, jotta siitä on sitä tuloo semmosta voimaa. -H4 
 
Ku moon niin hirviän pelokas ja arka. -H9 

 

Haastatteluissa tuli esiin myös se, että yksilöllisten erojen lisäksi sosiaalisuudessa 

voi olla myös päiväkohtaisia eroja, jotka johtuvat esimerkiksi voinnista.  

 

Joskus mä oon sellaanen jos mä oon väsyny tai niin. Niin mä haluan 
olla aiva hiljaa. Kyllä sellaasiaki tuloo, sellaasia tilanteita ja niinku kau-
passakin en halua muuta, ku justihin teherä sen oman lenkkini ja juttuni. 
Oon sellaasella mielialalla tai terveydentilas, jotta ei jaksa, mutta sitte 
taas toisena päivänä on helppo jutella, vaikka kenenkä kans. -H1 
 

 
Sosiaalinen aktiivisuus oli jokaisella haastateltavalla yksilöllinen. Haastatteluista 

kävi ilmi, että osa liikuntapalvelusetelin käyttäjistä oli sosiaalisesti aktiivisempia ja 

he kävivät muissakin harrastuksissa tai kerhoissa liikuntapalvelusetelin lisäksi. So-

siaalisesti aktiivisemmat myös tapasivat ja pitivät yhteyttä ystäviinsä ja sukulaisiinsa 

useammin. 

 
Voi se olla, jos on tuota tulee joku semmonen tilanne, niin vois olla voi-
mavaraki, mutta ei se välttämättä aina oo. Kyllä mä pärjään ilmanki 
(kanssakäymistä). -H2 

 

Voi voi, jos täälä kotona istuus ja ihmettelis vai niin kyllä tuota se on niin 
hyvä, kun menee mukahan. -H4 
 
Kyllä tietysti aika usein soitellahan ja yks on tietysti paikallinen poika-
kerho paikallises, mitä näitä ny on, Shellin baareja ja näitä. -H10 
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Yksi haastateltava ei kokenut tarvitsevansa kontakteja ja aktiviteetteja liikuntapal-

velusetelin lisäksi Hän kertoi, että ei kaivannut ympärilleen laajempaa sosiaalista 

verkostoa.  

 

Saishan sitä mennä ja käydä vaikka, jos kiinnostaas, mutta en hirveesti 
oo tuota niin ollu halukas menemään mihinkää. … Me täälä aika hyvin 
viihdytään täälä kotona, mitä ny kauppa-asioilla ja sitten tai jossain tuola 
ku käy. -H2 

 

Motivaatio liikuntapalvelusetelin käyttämiseen oli yksilöllisiä. Haastattelutulosten 

perusteella haastateltavilla oli erilaisia tekijöitä, jotka motivoivat heitä käyttämään 

liikuntapalveluseteliä. Ikääntymisen koettiin tuovat mukanaan muutoksia fyysisessä 

toimintakyvyssä. Tavoitteena liikuntapalvelusetelin käyttäjillä oli fyysisen toiminta-

kyvyn ylläpitäminen, ei niinkään sen kehittäminen. Fyysisen toimintakyvyn ylläpitä-

misellä nähtiin olevan vaikutusta itsenäiseen elämään ja kotona asumiseen ilman 

avuntarvetta. 

 

No ehkä mä haluan, että mun kunto pysyis samana eres. -H3 
 

Niinku Pasi sanoo sillon ku alootettihin, että meirän ikääset ja vanhem-
matkin ni se on jo saavutus jos pysyy samana. Sehän lihasvoima vä-
henöö seittemän prosenttia vuoressa. -H5 
 
Täs tuloo koko aika ikää lisää, jotta olis helepompi itte liikkua vielä ja 
olla kotona pitemmän aikaa, ettei tarttis laitoshoitoon mennä. -H6  
 
 

Kahdessa haastattelussa nousivat esiin yhteiskunnalliset odotukset, mitkä osaltaan 

motivoivat käyttämään liikuntapalveluseteliä. Yksi haastateltavista toi ilmi, että yh-

teiskunta odottaa ikäihmisiltä hyvää toimintakykyä elämän loppuun asti. Toinen 

haastateltava toi esiin samankaltaisen näkökulman yhteiskunnallisista odotuksista 

kertomalla, että liikuntapalvelusetelin odotetaan edistävän tai ylläpitävän toiminta-

kykyä niin, ettei tarvitse käyttää terveyspalveluita. 

 
Sitte orotetahan tietysti, ettei oo niin paljo tuonne terveyskeskuksehen 
asiaa. -H3 
 
Tämä yhteiskunta höpöttää koko ajan, jotta meirän pitääs pysyä toimin-
takykyysinä loppuhun asti. -H9 

 



 

 

48 

 

Muutokset potentiaalisessa sosiaalisessa toimintakyvyssä koettiin merkittä-

väksi tekijäksi sosiaalisen toimintakyvyn toteutumisessa. Kaikissa haastatteluissa 

nousi esiin muutoksia sosiaalisessa toimintakyvyssä. Osa muutoksista johtui haas-

tateltavien mukaan ikääntymisestä. Muutoksia olivat läheisten kuolema, leskeksi 

jääminen, eläköityminen ja läheisten muutto toiselle paikkakunnalle. Muutokset toi-

vat mukanaan muutoksia sosiaalisessa verkostossa, uusia rooliodotuksia ja sopeu-

tumista uudenlaiseen arkeen. Kuolema tuli esiin useissa haastatteluissa ja yksi oli 

havainnut, että lehdissä on toistuvasti samaa ikäluokkaa olevien ihmisten kuolinil-

moituksia. 

 

Täs ruvetaan olohon niin vanhoja, jotta ystävät on kaikki kuollu, jokka 
on ollu ja johona kyläältiin ennen. -H3 
 
Sitte tuli miehelleni semmonen kohtaus … ja se oli kaksi kolme päivää, 
ku hän nukkuu pois. -H4 
 
Ku moon näin vanha, niitä menettää näitä ystäviä. Sairauren takia, sitte 
jokku muuttaa lasten peräs johonki kauas. Niitä menettää tällä ikää. 
Joku ystävä muuttaa lasten työ eremmäs. Joku sairastuu henkisesti, 
dementia on nyt. Menetät tämän parhaimman ystävän koska hän de-
mentoitui.  -H9 
 
Luonnollista poistumaa, niitä ny tuntuu yllättävästi niitäki on aika monta, 
että se on niinku valitettava asia se. Vaikka ei tää ny vielä tää ikä niin 
maharoton oo, jotta. Mutta ku lehtäki kattoo, niin kyllä se on kuolinikä 
neljäkymmentäluvulta niitä poistuu. -H10 

 
 
Yksi haastateltavista nosti haastattelussa esiin työelämän ja työkavereiden merki-

tyksen sosiaaliseen toimintakykyyn. Hänen mukaansa eläkkeelle jäädessä jää kai-

paamaan enemmän työkavereita kuin itse työtä. 

 
No se on tietysti, silloon ku jäi eläkkeelle, ei sitä tietystä töitä niinkää 
kaivannu vaan niitä työkavereita. Ne on, se oli sellaanen puute, jota jäi 
niinku kaipaamahan sitte. Nyt mä oon niinku ihan, mä en kuulu enää 
mihinkään. Mutta siihen aikaan, ku sä lähdit aamuusin töihin, sul oli tie-
tysti se tietty verkosto ja tietty porukka tavallaan niinku perheeseen sä 
kuuluut, mutta sen jäläkeen ei sitte kuulunukkaa enää. -H10 
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7.3 Käyttäjien aktuaalinen sosiaalinen toimintakyky 

 

Liikuntapalvelusetelin käyttäjien aktuaalista toimintakykyä avataan liikuntapalvelu-

setelin kautta eli mitä liikuntapalveluseteli on tuonut konkreettisesti käyttäjien elä-

mään oman potentiaalisen sosiaalisen toimintakykynsä edellyttämänä. Teemoiksi 

käyttäjien aktuaaliseen sosiaaliseen toimintakykyyn muodostuivat yhteisöllisyys, ys-

tävyyssuhteiden luominen, eletyn elämän merkitys, osallistuminen ja vaikuttamis-

mahdollisuus.  

 

Yhteisöllisyys. Haastateltavat kokivat yhteisöllisyyttä. Kannustavaksi tekijäksi ko-

ettiin ryhmässä harrastaminen. Haastatteluissa tuli esiin, että tieto muista salilla ole-

vista motivoi lähtemään. Yhdessä haastattelussa kävi ilmi, että haastateltava koki 

kuuluvansa liikuntapalvelusetelin käyttäjien ryhmään. 

 

Ja kyllä tuntuu että kuulun ryhmään, en muista semmosta että olis ollu 
mitää, jotta mä en siihen ryhmään kuuluusi. -H1 
 
No siinä jutellaha ja ei oo niin totista hommaa sellaanen. Ei sitä yksin 
viitti lähtiäkään. -H6 
 

Varmaan se just kannustaaki, jotta sä teet porukalla -H10 

 
Liikuntapalvelusetelin käyttäjien yhteisöön kuulumisen tunnistava tekijä oli haasta-

teltavien mukaan älykuntosaliranneke, mitä käytetään Kuntokeskus Kroppanilla. 

Kaikki haastateltavat olivat Kroppanilta, joten heitä yhdisti sama ranneke. Toisena 

yhdistävänä tekijänä pidettiin ajankohtaa, jolloin käytiin kuntosalilla. 

 

Sellaanen tunne, jotta aamupäivä on meille vanhoolle ja nuoret käy sitte 
iltaasin. -H1 
 
Sen tietää, jos on ranneke kädessä, niin sitte aina tietää että on sen 

palvelusetelin käyttäjä. -H2 

 

 

Yhteisöllisyydestä kertoo myös se, että muiden liikuntapalvelusetelin käyttäjien pi-

demmät poissaolot huomattiin. Haastatteluissa tuli ilmi, että oli kaivattu, jos oli itse 

ollut pois sekä myös se, että muut liikuntasalilla kävijät kaipasivat poissa ollutta. 
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Huomas sitte ihmisistä meistä, jotta kun hän ei oo tänään paikalla, niin 
niillä voi olla vaikka lomamatka tai sitte on tullu kipiäksi. -H1 
 
Jos on joku pois, niin kysytään, että no eikö hän tullut ja mikäs mikäs 
nyt on, jotta kun kaveria ei oo ja näin, jotta sitä kohta huomataan, jos 
sitte on pois sieltä. -H4 

 
Jos on useemman kerran pois ja sitte tulee ni kyllä kysytähän, jotta mis-
säs sä oot ny ollu. -H5 

 

Ja ku molin poiski, ku molin niis tutkimuksis ja sitte ku mä olin sielä 

Härmäski ja menin Ähtärihin ja niin olin pois yli kaks kuukautta ni ne 

sanoo, jotta kyllon kaivaattu ku ei oo näkyny. -H7  

 

 

Ystävyyssuhteiden luominen. Haastatteluissa ei tule ilmi, että liikuntapalvelusete-

lin käyttäjät olisivat ystävystyneet keskenään tai olisivat toistensa kanssa muuten 

tekemisissä kuin kuntosalilla. Haastateltavat kertovat, että salilla ollaan vuorovaiku-

tuksessa toisten kanssa, mutta kaikki tekevät omat juttunsa. 

 

No ei kyllä sielä nyt, yleensä tervehditään alussa ja lopussa, ainaki hen-
kilökuntaa ja jos on joku joka. kyllä sielä ku useemman kerran käy niin 
melkeen hei sanotaan. Aika vähän keskustellaan muusta, jotain voi il-
maista tai puhua. -H2 
 
Kyllä sielä on aina, siel on outoja ja tuttuja ihmisiä siälä, että se on mu-
kavaa. Mun mielestä jokaanen teköö omiansa sielä. -H7 
 
No tuota, ei sielä ny ainakaa kukaa töyti toistansa ja tuota orotetahan 
aina, joku tuloo niiren laitteeren vierehen ja kysyy, onko sulla paljo vielä 
siihen. -H8 

 

 

Eletyn elämän merkitys näkyi haastatteluissa. Sillä koettiin olevan merkitystä vuo-

rovaikutus- ja ystävyyssuhteissa niin kuntosalilla kuin yleisestikin. Suurimmalla 

osalla haastateltavista tuttavuudet kuntosalilla ovat entuudestaan tuttuja työelä-

mästä tai muuten sellaisia ihmisiä, jotka he ovat tunteneet aiemmin. Erityisesti enti-

set työkaverit nousevat haastatteluissa esiin.  

 

No kiitos, no oikeen yleisesti ottaen tosi iloinen, aiva toistenki puolesta, 
ku rupes tulemaan näitä työkavereita entisiä ja muuten tuttuja että ku 
se ei maksa sen enempää. -H1 
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Mutta sitte aina siinä, jos väliajalla pitää jotain laitetta odottaa ja toisenki 
pitää odottaa niin siinä jutellaan ja ne on aivan niinkun ystäviä tuota 
sielä nyt sitten nämä uudemmat tuttavat jokka toki saa sanoa että kaikki 
tunnen. -H4 
 
Ku tulee näitä entisiä työkaveria tai niin sitte tuntuu kivalta on sillä mer-
kitys, ku tulee jotaki tuttuja. Aiva kiva nähärä jotta ai kiva säki oot täälä. 
-H9  
 
 

Yksi haastateltava kertoi koulutuksen myötä tulleesta ystävyyssuhteesta, joka on 

jatkunut näihin päiviin asti. Toinen puolestaan kertoi tutustuneensa kuntosalilla uu-

delleen vanhoihin koulukavereihin. Hän kertoi olleensa työuransa ajan muualla, jo-

ten Kurikassa asuneet koulukaverit olivat jääneet hänelle vieraiksi. Nyt, kun hän on 

tavannut kuntosalilla ikätovereitaan, hän on saattanut tutustua uudelleen vanhoihin 

koulukavereihin. 

 

 
Mies oli tuota ne oli kämppiskaveria mieheni kans tua teknillises koulus 
ja ne on vähä nuorempia ku me, mutta se on vieläki se ystävyys tuota 
he käyvät meillä ja minä käyn aina joskus sielä. -H4  

 
Mulle jäi tämä Kurikka ja nämä vanhat koulukaveritkin sillä lailla ouroksi 
jotta viralliset asiat täälä käytiin hakemas ja lähinnä nyt oon paljo tutus-
tunu vanhoohin koulukaveriihin uurelleen. Kunhan ny sitte on vaan 
saanu nimen seleville. -H10 

 

Kahdessa haastattelussa tuli ilmi, miten ihmisen elämän aikana sosiaalisia taitoja 

voi oppia vielä aikuisälläkin, ja miten sosiaalisen aktiivisuus voi muuttua. Näistä 

haastatteluluista käy ilmi, että heidän sosiaalinen toimintakykynsä on muuttunut hei-

dän elämänsä aikana. 

 

Harvoin mä niinku oon sellaanen ainaki nykyään, ku aatteloo, että arka 
olisi, että jotenki elämä on opettanu monellalailla, että mun mielestä se 
on ihan helppoa, niin, keskustella toisten kans ja kuunnella toisten mie-
lipiteitä. Ja sitte molempien mielipiteet voi olla ihan hyviä ja positiivisia, 
mutta vähä erilaisia, että eihän me kaikki olla samanlaisia ihmisiä, mutta 
sellaanen ihan mun mielestä ihan sujuvaa. -H1  
 
Siis tavallaan mä oon niinku mitätöiny itteni, niinku mä olisin huonoo ku 
muut. Mutta mä oon sitte aikaa myören, mä ajattelin, että mä meen sa-
masta reiästä, ku kaikki muutkin. -H7 
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Osallisuus. Liikuntapalvelusetelin käyttäjät kokivat osallistumismahdollisuutensa 

liikuntapalveluihin hyvän tasoisena. Ainoita esteitä osallistumiselle olivat yhden 

haastattelun perusteella kausittaiset flunssat sekä matkailu. Kahden haastattelun 

perusteella haastateltavilla on hyvät mahdollisuudet osallistua, koska arjessa ei ole 

muita aikataulullisesti rajoittavia tekijöitä. 

 

No joo justiin, sellaisia reissuja meillä kyllä on, sellaisia toki tuloo ja toki 
jotaki flunssassairauksia niin ne voi tulla yhtäkkiä ja sitte se vie oman 
aikansa ja sitte taas jatketaan, ku siltä tuntuu. -H1 
 
Eihän täs ny mitää muita kiireitä oo niin eikä aikatauluja. -H2 

 
Mulla on hyvät mahrollisuuret. Ei mulla muuta oo ku sohva sitten 

(hehh). -H6 

 

Liikuntapalveluihin osallistuminen koettiin vaivattomaksi haastatteluiden perus-

teella. Palveluihin osallistumisesta teki vaivatonta muun muassa pieni matka liikun-

tapalveluihin, aikarajattomuus ja vapaa kulkuoikeus omalla avaimella. 

 

Sitte ku siinä ei oo mitää niin jyrkkiä niitä aikarajoja, että saa mennä, ku 
haluaa taikka on aikaa, niin tuota se on ihan hyvä systeemi. Sinne voi 
mennä ihan mihin vuorokaudenaikaan tahansa, kun ei ihan keskiyöllä. 
Sinne saa tuota avaimen, että pääsee vaikkei sielä oo ketää. -H2 

 
Ku se on näin pienen matkan pääs. -H7 

 

Haastatteluiden perusteella liikuntapalveluseteli ei aseta liikuntapalvelusetelin käyt-

täjien osallistumiselle esteitä, vaan esteet tulevat käyttäjiltä itseltään inhimillisistä 

syistä. 

 

 

Vaikuttamismahdollisuus. Vaikuttamismahdollisuuksien kokemuksessa oli haas-

tateltavien välillä eroavaisuusia. Haastateltavat kertoivat vaikuttamismahdollisuuk-

sistaan kuntosaliohjelman sisältöön. Kahden haastattelun perusteella liikuntapalve-

lusetelin käyttäjät saavat itse vaikuttaa kuntosaliohjelmaansa.  
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Mutta että maharollisuus oli sitte itsekki vaikuttaa kuinka painoja on lai-
tettu. Sillälailla oon saanu vaikuttaa kiitettävästi. -H1  

 
Kyllä mä pystyn (vaikuttaa) itte täysin. -H6 
 
Kyllä mä pystyn siihe vaikuttaa. Se on ihan, mä saan esittää toiveeta, 
joko lieventää, tai ku se on sellaanen automaattisysteemi, jotta rannek-
keelta se säätää. -H10 

 

Vaikuttamismahdollisuuksista kysyttäessä kävi myös ilmi, että liikuntapalvelusetelin 

käyttäjät tiedostavat vaikuttamismahdollisuutensa, mutta eivät välttämättä halua 

muuttaa kuntosaliohjelma sisältöä. Osa haastateltavista koki, että ohjelman muut-

taminen voisi olla jollain tavalla haitallista. 

 

Mä kyllä tuota tämä Pasi, mä sanon häntä nyt Pasiksi kun en johtajak-
sikaa viitti. Niin hän kyllä ohjelmoitti sitte sen rannekkeen tuota silloon 
ku mä olin ensimmäses tuota katto ny mikä se oli alkukarsinta. -H4 
 
No emmä oo sitte kunni mä aattelin jotta mä voin tulla pian siä kipiäksi. 
-H7 
 
No, kyllä olovana se on mulle valamiiksi suunnitellu ja mulle kelepaa, 
jotta en mä mee siihen sekaamahan. -H8  
 

 
Yhden haastattelun perusteella kuntosaliohjelma on suunniteltu liikuntapalvelusete-

lin käyttäjille valmiiksi. Haastateltavan mukaan kuntosaliohjelmaan ei tarvitse tehdä 

muutoksia tai vaikuttaa siihen valmiin suunnitelman vuoksi. 
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Yhteenvetona liikuntapalvelusetelin käyttäjien potentiaalisesta ja aktuaalisesta so-

siaalisesta toimintakyvystä taulukosta on nähtävillä se, miten tutkimustuloksien pe-

rusteella liikuntapalvelusetelin käyttäjien oma sisäinen potentiaali on konkretisoitu-

nut liikuntapalvelusetelin käytössä aktuaaliseksi sosiaaliseksi toiminnaksi. 

 

Taulukko 1. Käyttäjien potentiaalisen sosiaalisen toimintakyvyn konkretisoituminen 
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7.4 Liikuntapalvelusetelin merkitys käyttäjien arjessa 

 

Liikunapalvelusetelin käyttäjät kokivat saavansa arkeensa erilaisia asioita palvelun 

käytöstä. Haastatteluista tuli ilmi, että palvelunkäyttäjät kokevat saavansa 

liikuntapalvelusetelin käytöstä itselleen hyvinvointia, sisältöä arkeensa sekä 

taloudellisia hyötyjä. (Kuvio 7.) 

 

 

Kuvio 7. Liikuntapalvelusetelin merkitys käyttäjien arjessa 

 

Hyvinvointi. Haastateltavat kokivat saaneensa hyvinvointia ja jaksamista liikunta-

palvelusetelin käytöstä, jolla koettiin olevan merkitystä arjessa jaksamiseen. Sään-

nöllisellä liikunnalla koettiin olevan merkitystä hyvinvoinnille.  

 
Se on jotenkin just nämä henkilöt, joita sielä tapaa ja sitte se ittelle saa 
sen kroppahansa sellaasen hyvän olon, ku huomaa jotta tuota kun sitä 
vaan käyttää vähintään pari kertaa viikos. -H1 
 
Joo, esimerkiksi niinku nukkuminen siis, kun kuntoilee ja tietysti myös-
kin ulkoilee, niin paljo paremmin saa nukuttua. -H1 
 
Hyvän olon tunto sen kuntosalin jälkeen. -H6 

 
Liikuntapalvelusetelin mahdollistaman liikunnan nähtiin vaikuttavan fyysisen toimin-

takyvyn edistämiseen, sillä kaksi haastateltavista toi esiin edistymistään liikuntaky-

vyssään. 

 

Joo mun mielestä kävely on tullu tuota helepommaksi, siis mä pystyn 
nopiampaa kävelemään. Sen mä oon huomannu. -H3 
 
Kyllä tunnen ittessäni että siitä on mulle ollu apua mun liikuntakykyyn 
ja kaikkihin näihin. -H4 
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Iän merkitys fyysisen toimintakyvyn edistämisessä tuli esiin yhdessä haastattelussa. 

Haastateltava pohti, että ikä heikentäisi fyysistä toimintakykyä liikuntapalvelusetelin 

edistäessä sitä, jolloin vaikutuksia ei näe. Haastateltava toi esiin myös, ettei vuoden 

kestäneen liikuntaharjoittelun jälkeen pysty mittaamaan vaikutuksia. 

 
No en välttämättä oo huomannu siinä (jaksamisessa). Ei se nyt vielä 
vuodessa oo kerinny niin hirveästi vaikuttamaan, mutta en sitte tiä vai-
kuttaako ikä taas sitte toisinpäin. -H2 
 
 

 

Arjen sisältö. Haastateltavat kokivat saaneensa säännöllisen liikunnan myötä si-

sältöä ja rutiineja arkeensa. Kaikki haastateltavat kävivät kuntosalilla kaksi kertaa 

viikossa eli säännöllisesti. 

 

Kyllähän se tietysti on vaihtelua siihen jokapäiväiseen arkeen. -H2 
 
Että voi jos täälä kotona istuus ja ihmettelis vain, niin kyllä tuota se on 
niin hyvä, kun menee mukahan. -H4 
 
No kyllä mä tykkään jotta, ensinnäki se jotta lähtöö kotoa. Se ku on 
joku paikka mihinkä voi mennä. -H7 
 

 
Talous. Kaksi haastateltavaa kokivat merkittäväksi liikuntapalvelusetelin mahdollis-

tamat ilmaiset liikuntapalvelut. Molemmat toivat haastatteluissa esiin niitä hyötyjä, 

mitä he olivat saaneet arkeensa taloudellisista säästöistä. 

 

No kyllä voisin sanoa, jotta on niinkun tosi suuri merkitys sillälailla, että 
sen rahan saa sitte panna tällääsiin niinku oli puhetta siivousapuhun tai 
johonki semmoseen vaikka johonkin matkaan yhyres teherään ja jotta 
sitte sillä taas oma mieli ja toisenki virkistyy, sitte voi sitä käyttää muu-
hun. -H1 

 
No se on, että kuule tässä melekeen ku sitte pitää ottaa kerran tähän 
huushollin hoitoon. Nytkin jo on vielä nämä ulkotyöt tekemättä, kun soit-
tanu oon kyllä tuota tälle tekijälle, niin mun on pakko sitte kuule niin 
ottaa se ulkopuolinen tekijä noihin pihatöihin ruohokentän leikkaaminen 
kesällä ja lumityöt talvella, jotta kyllä on sitte niitä paikkoja mihin se raha 
menee mikä tuosta nyt säästyy. -H4 
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Haastatteluiden perusteella haastateltavat sijoittavat taloudelliset säästöt arkea hel-

pottaviin asioihin, kuten ulkopuoliseen siivousapuun ja puutarhatöihin. Toinen haas-

tateltava toi esiin, että ulkopuolinen apu puutarhatöissä on välttämätöntä ympäri 

vuoden ja taloudellinen säästö on tuonut helpotusta palvelun maksamiseen. Säästöt 

voi toisen haastateltavan mukaan myös sijoittaa virkistäytymiseen eli esimerkiksi 

matkailuun yhdessä puolison kanssa, jolloin molemmat saavat virkistystä arkeensa. 
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8 JOHTOPÄÄTÖKSET 

 

Tässä johtopäätösluvussa avaamme tutkimustuloksia peilaten tuloksia tämän opin-

näytetyön tutkimuskysymyksiin sekä aihetta käsitteleviin aikaisempiin tutkimuksiin. 

Tarkoituksena tässä opinnäytetyössä oli selvittää, millaisia kokemuksia liikuntapal-

velusetelin käyttäjillä on palvelusta ja heidän omasta sosiaalisesta toimintakyvys-

tään. Lisäksi tarkoituksena oli selvittää mikä merkitys liikuntapalvelusetelillä on käyt-

täjien sosiaaliseen toimintakykyyn ja arkeen. 

Tässä osiossa pyrimme vastaamaan tutkimuskysymyksiin mahdollisimman katta-

vasti. Tämän opinnäytetyön tutkimuskysymykset olivat: 

1. Millaisia kokemuksia käyttäjillä on liikuntapalvelusetelin käytöstä?  

2. Millaiseksi liikuntapalvelusetelin käyttäjät kokevat sosiaalisen toimintaky-

kynsä?  

3. Millainen merkitys liikuntapalvelusetelillä on käyttäjien arjessa? 

 

Liikuntapalvelusetelin käyttökokemukset olivat positiivisia. Käyttäjät kokivat liikunta-

palvelusetelin käytön ja hakuprosessin sujuvaksi sekä liikuntapalvelusetelin ylei-

sesti hyväksi palveluksi. Liikuntapalveluseteliä pidettiin vastausten perusteella tär-

keänä ja sille toivottiin jatkoa. Tulokset vahvistavat liikuntapalvelusetelin tarpeelli-

suutta, sillä osa haastateltavista kertoi, ettei harrastaisi liikuntaa ilman liikuntapalve-

luseteliä. Kehitettävistä asioista tuli haastateltavilla mieleen vain jonkinlainen väli-

testaukseen liittyvä kartoitus. Liikuntapalvelusetelin tarpeellisuutta puoltaa myös lii-

kuntapalvelusetelin kokemat muutokset fyysisessä toimintakyvyssään, mikä edistää 

itsenäistä asumista. 

Teoriaosuudessa avasimme sosiaalisen toimintakyvyn rakentumista potentiaali-

sesta ja aktuaalisesta toimintakyvystä. Jyrkämän (2007b, 206-207) näkemyksen pe-

rusteella potentiaalisen sosiaalisen toimintakyvyn konkretisoituminen aktuaaliseksi 

sosiaaliseksi toimintakyvyksi vaatii yksilöltä omaa sisäistä halua, kykyä, tahtoa ja 

motivaatiota. Jyrkämän tekemä havainto tuli esiin tutkimustuloksissamme, sillä vas-

tausten perusteella liikuntapalvelusetelin käyttäjien oma halu, motivaatio ja kyvyt 
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vaihtelivat yksilöllisesti haastateltavien välillä. Yksilöllisyys haastateltavien välillä 

näkyi eroina potentiaalisen sosiaalisen toimintakyvyn konkretisoitumisessa aktuaa-

liseksi sosiaaliseksi toimintakyvyksi. Seuraavissa johtopäätöksissä avaamme näitä 

yksilöllisiä eroja sekä yksilöiden omaa motivaatiota liikuntapalvelusetelin käyttöön. 

Tuloksista kävi ilmi, miten liikuntapalvelusetelin käyttäjien sosiaalisuus ja sosiaali-

nen aktiivisuus ovat yksilöllisiä. Toiset kokivat itsensä sosiaaliseksi ja tarvitsivat 

usein sosiaalista kanssakäymistä sekä aktiviteetteja liikuntapalvelusetelin käytön ul-

kopuolellakin erilaisissa ryhmissä ja kerhoissa. Toiset haastateltavista eivät koke-

neet tarvitsevansa useasti sosiaalista kanssakäymistä tai muita aktiviteetteja liikun-

tapalvelusetelin käytön lisäksi. Brazin ym. (2014) mukaan sosiaalisia taitoja voi op-

pia, missä elämänvaiheessa tahansa. Brazin ym. näkemys tuli esiin myös tämän 

opinnäytetyön tutkimustuloksissa, sillä yksi haastateltava kertoi oppineensa elämän 

aikana keskustelutaitoja ja rohkeutta. 

Haastatellut kokivat halua käyttää liikuntapalveluseteliä ja olivat motivoituneita sen 

käyttöön. Käyttäjiä motivoi fyysisen toimintakyvyn ylläpitäminen omasta halustaan 

sekä yhteiskunnan odotusten pohjalta. Fyysisen toimintakyvyn ylläpitämiseen käyt-

täjiä motivoi pidempi asuminen itsenäisesti kotona ilman sosiaali- ja terveyspalve-

luja. Yhteiskunnalliset odotukset liittyivät toimintakykyiseen väestöön sekä sosiaali- 

ja terveyspalvelujen kustannusten hillitsemiseen. 

Tuloksista kävi ilmi, miten ikääntyneiden sosiaalisessa toimintakyvyssä oli tapahtu-

nut muutoksia ikääntymisen seurauksena. Muutokset koskivat haastateltavien sosi-

aalista verkostoa ja eläkkeelle jäämistä. Moni haastateltavista kertoi puolison tai ys-

tävän kuolemasta tai muuttamisesta toiselle paikkakunnalle. Kuten Eloranta ja Pun-

kanen (2008, 16-19. 135) totesivat ikääntymiseen liittyvän erilaisia roolimuutoksia, 

kuten eläkkeelle jääminen, isovanhemmuus, omien vanhempien tai puolison kuo-

lema. He totesivat myös, että ikääntymiseen kuuluu luopuminen ja elämänpiirin ka-

ventuminen. Tulosten perusteella eläkkeelle jääminen on iso asia yksilön elämässä 

ja vaatii sopeutumista. Yhdessä haastattelussa tuli ilmi, miten työelämästä kaipaa 

työkavereita eikä niinkään itse työtä. Kuten myös Kurki (2017, 125) totesi eläkkeelle 

jäämisen olevan yhtäkkinen pysähdyksen paikka monelle, johon on sopeuduttava. 
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Eloranta ja Punkanen (2008, 31) totesivat, että ikäihmisen eletyllä elämällä ja omalla 

aktiivisuudella on merkitystä sosiaalisessa toimintakyvyssä. Heidän mukaansa kou-

lutuksen ja ammattiaseman on todettu säilyttävän sosiaalisen toimintakyvyn pidem-

pään. Tämä tuli esiin myös tutkimustuloksissamme, sillä liikuntapalvelusetelin käyt-

täjien mukaan suurin osa muista palvelunkäyttäjistä oli heille tuttuja entuudestaan 

työelämästä tai koulutuksen kautta. Braz ym. (2016) vahvistavat näkemystä totea-

malla, että sosioekonomisella taustalla on merkitystä sosiaalisissa taidoissa. 

Käyttäjät eivät tulosten perusteella olleet luoneet uusia ystävyyssuhteita kuntosa-

lilla, koska he tunsivat suurin osa toisensa entuudestaan. Lisäksi he kokivat liikun-

taharjoittelun olevan niin sitovaa, ettei harjoittelun yhteydessä ehdi ystävystymään. 

Vuorovaikutustilanteita liikuntaharjoittelun ohella kuitenkin oli, mutta käyttäjät eivät 

kokeneet keskusteluiden olevan kovin syvällistä tasoa. Haastatteluissa tuli ilmi 

myös eroavaisuuksia tämän asian kokemisessa. Osa liikuntapalvelusetelin käyttä-

jistä koki tärkeäksi, että salilla keskustellaan ja nähdään ihmisiä, osa puolestaan 

koki, että jokainen tekee omat suorituksensa. 

Haastateltavat kokivat yhteisöllisyyttä ja liikuntapalvelusetelin käyttäjiä yhdistäviä 

tekijöitä. Vastaajien mukaan liikuntapalvelusetelin käyttäjiä yhdistivät samanlainen 

liikuntaranneke sekä useimmiten samat liikunta-ajat. Lisäksi käyttäjät kertoivat huo-

maavansa, kun joku on ollut pitkään poissa kuntosalilta. Myös Kuusiniva (2018, 42) 

on YAMK-opinnäytetyön tuloksissaan todennut, että kuntosalilla harjoittelijat voivat 

tehdä yksin kuntoharjoitteitaan, mutta tuntea samalla yhteisöllisyyttä. 

Haastatteluissa tuli esiin, että liikuntapalvelusetelin käyttäjät kokivat osallisuutta ja 

kokivat kuuluvansa liikuntapalvelusetelin käyttäjien ryhmään. Nivalan ja Ryynäsen 

(2019, 138-139) mukaan osallisuus on osallistumista ja kuulumista. Tämä näkyi vas-

tauksissa erityisesti siinä, että käyttäjät lähtivät mielellään mukaan, kun tiesivät 

siellä olevan muita. Osallisuuden tunnetta vahvistaa myös valinnan vapaus. Haas-

tatellut kokivat, että he olivat saaneet vaikuttaa aikatauluihin ja kuntosaliohjelmaan, 

vaikkakin jotkin käyttäjät eivät olleet halukkaita muuttamaan ohjelmiaan, koska ajat-

telivat siitä olevan haittaa. Käyttäjien oma avain mahdollisti kuntosalille menon mihin 

vuorokauden aikaan tahansa, mikä lisää valinnan vapautta. Kurki (2007, 123-124) 

korosti, että on tärkeä muistaa, että aito vapaa-aika on itse valittua ja se tuottaa 
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onnellisuutta sekä tyydytystä ikäihmiselle. Haastatellut kertoivat, ettei heillä ollut vel-

voitteita, jotka heitä sitoisivat. Haastatteluissa tuli ilmi myös liikuntapalvelusetelin 

käyttäjien halu pysyä fyysisesti hyvässä kunnossa ja näin mahdollistaa pitkään ko-

tona asuminen. Näistä molemmat tuottavat yksilölle valinnan vapautta, mikä on mer-

kittävä tekijä osallisuuden tunteen toteutumisessa. 

Kotona mahdollisimman pitkään itsenäisesti selviytyminen mainittiin haastatteluissa 

liikkumisen motiiveina ja myös Kurikan kaupungin tavoitteissa (Kurikan kaupunki 

2018). Kotona asuminen mahdollistaa myös valinnanvapauden ja omista asioistaan 

päättämisen. Tulosten perusteella käyttäjät eivät kokeneet heillä olevan liikuntapal-

velusetelin asettamia esteitä kuntosaliharrastukseen osallistumiselle, vaan esteet 

tulivat inhimillisistä syistä käyttäjiltä itseltään. Haastatellut kokivat heillä myös ole-

van vaikuttamismahdollisuuksia, vaikka kaikki eivät halunneet vaikuttaa esimerkiksi 

omaan kuntosaliohjelmaansa. 

Tulosten perusteella liikuntapalvelusetelillä on merkitystä käyttäjien arkeen etenkin 

taloudellisesti. Osa haastatelluista ei olisi aloittanut kuntosaliharrastusta ilman il-

maista liikuntapalveluseteliä. Päätellen siitä, että haastatteluissa tuli ilmi taloudelli-

set säästöt, osa liikuntapalvelusetelin käyttäjistä oli ostanut liikuntapalveluita itsel-

leen aikaisemmin ennen liikuntapalveluseteliä. Liikuntapalveluista säästyneellä ra-

halla he olivat pystyneet hankkimaan arkea helpottavia hyödykkeitä, kuten puutar-

hanhoito- tai siivousapua. Haastateltavat kertoivat, että liikuntapalvelusetelin mah-

dollistama kuntosaliharrastus toi sisältöä arkeen ja motivoi lähtemään kotoa. Tämä 

ehkäisee käyttäjien yksinäisyyden kokemusta, kuten tulososiosta tulee yhdestä lai-

nauksesta ilmi: ’’voi voi, jos vaan täälä kotona istuus ja ihmettelis’’. 

Liikuntapalvelusetelillä koettiin olevan vaikutusta yleisesti kokonaisvaltaiseen hyvin-

vointiin arjessa, kun käytön seurauksena koettiin unen ja fyysisen toimintakyvyn pa-

rantuneen. Teoriaosuudessa kerroimme, että ikääntyminen aiheuttaa heikkene-

mistä lihasvoimassa ja lihaskestävyydessä (Eloranta & Punkanen 2008, 64). Yh-

dessä haastattelussa tämä tuli esiin motivoivana tekijänä. Koska käyttäjät sitoutuvat 

fyysisten etujen testaamiseen palveluntarjoajan toimesta, tässä opinnäytetyössä ei 

keskitytty niinkään suorituskykyyn, vaan käyttäjien omiin kokemuksiin. Haastatelta-

vien kokemia fyysisiä hyötyjä kerrottiin olleen ainakin paremman unenlaadun ja ylei-

sen jaksamisen sekä liikuntakyvyn paranemisen. Yksi haastatelluista tosin pohti, 
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että jaksaminen voi liikunnan myötä olla parempaa, mutta ikääntyminen saattaa 

viedä sitä samanaikaisesti toiseen suuntaan. Käyttäjät myös kokivat hyvän olon tun-

netta kuntosalilla käytyään sekä kokivat muiden henkilöiden tapaamisen kuntosalilla 

tuovan iloa.  
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9 POHDINTA 

 

Tämän opinnäytetyön tulokset vahvistivat mielestämme Kurikan kaupungin liikunta-

palvelusetelin tarpeellisuutta käyttäjien kokemuksien pohjalta. Tämän opinnäyte-

työn tutkimustuloksia voidaan hyödyntää, kun liikuntapalvelusetelille pohditaan jat-

koa. Toisaalta tuloksia voidaan hyödyntää sellaisissa kunnissa, joissa tämän kal-

taista liikuntapalveluseteliä ei ole käytössä ja pohditaan tällaisen palvelun käyttöön-

ottoa. Haluamme, että tästä opinnäytetyöstä on hyötyä oma oppimisemme lisäksi 

myös lukijoille. Uskomme, että tämä opinnäytetyö antaa lukijalleen kuvan liikunta-

palvelusetelin käyttäjien kokemuksista ja liikuntapalvelusetelin merkityksestä hei-

dän elämäänsä. 

Tämän opinnäytetyön prosessi itsessään on ollut kokonaisuudessaan paitsi työläs, 

myös antoisa ja opettavainen kokemus, sillä saimme uudenlaista näkemystä ennal-

taehkäisevien palveluiden tärkeydestä teorian ja tulosten pohjalta. Toivomme pys-

tyvämme hyödyntämään tietoutta tulevassa työelämässämme. Olemme saaneet 

runsaasti lisätietoa sosiaalisesta toimintakyvystä sekä liikunnan merkityksestä, 

minkä lisäksi käsite osallisuus on vahvistunut selkeämmäksi. 

Koemme, että koko opinnäytetyöprosessi on kehittänyt meitä myös sosiaalialan am-

mattikorkeakoulutuksen kompetenssien mukaisesti. Sosionomin (AMK) kompetens-

sien yksi kuudesta osaamisalueesta on tutkimuksellinen kehittämis- ja innovaatio-

osaaminen. Tämän opinnäytetyön tekeminen on kehittänyt meidän tutkimuksellista 

osaamistamme monipuolisesti, sillä prosessi oli monivaiheinen ja sen jokainen 

vaihe oli omalla tavallaan opettavainen. Sosionomin kompetenssien osaamisaluei-

siin kuuluu myös johtamisosaaminen ja asiakastyön osaaminen Opinnäytetyön te-

keminen on kehittänyt näitä molempia taitoja. (Sosiaalialan ammattikorkeakoulutuk-

sen kompetenssit 2016. 1-2.) Johtamisosaaminen on kehittynyt, sillä opinnäytetyön 

tekeminen vaati meiltä vahvaa itsensä johtamisen kykyä kiireisen arjen keskellä. 

Asiakastyön osaaminen kehittyi haastatteluja tehdessä, kun kävimme pitkäkestoisia 

ja henkilökohtaisiakin kasvokkaisia keskusteluja haastateltavien kanssa. Koemme, 

että opinnäytetyö on kasvattanut meitä ammattilaisina tulevaa työelämää varten. 

Opinnäytetyö opetti meille paljon myös parityöskentelystä, koska teimme työtä tii-

viisti yhdessä. Koemme, että opinnäytetyön tekeminen parityönä oli mielekästä ja 
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oikea valinta, koska työskentelyprosessin eri vaiheissa motivoimme toisiamme 

eteenpäin. Usein, kun toiselta tuntui olevan motivaatio tai energia hakusessa, toinen 

vei työtä eteenpäin. Tällaiset kokemukset vaihtelivat tasapuolisesti. Koemme, että 

tulosten analysointi kahdestaan oli monipuolisempaa, koska havainnoimme aineis-

tosta eri asioita. Moninäkökulmaisuus näkyi koko opinnäytetyöprosessin ajan, sillä 

toinen ajatteli sellaista, mikä ei toiselle ollut tullut mieleen. Opinnäytetyön aihe oli 

molemmille mieluinen, mikä motivoi etenemään prosessissa. Työskentelymme oli 

tasapuolista. Koemme, että meillä molemmilla on erilainen tapa käsitellä asioita, 

mikä oli vahvuus tämän opinnäytetyön tekemisen kannalta: vastakohdat usein täy-

dentävät toisiaan. Huomasimme, että ajattelemme lopulta asioista samalla tavalla 

ja arvostamme toistemme näkemyksiä, vaikka näkemyksemme voivat olla erilaisia, 

ajattelemme lopulta asioista samalla tavalla. Myös yhteinen päämäärä opinnäyte-

työssä motivoi meitä etenemään prosessissa. 

Koronaviruksen leviäminen ja siitä seuranneet rajoitustoimet hankaloittivat opinnäy-

tetyömme tekoa sen viime hetkillä. Rajoitustoimenpiteet vaikuttivat tiedonhankin-

taan ja opinnäytetyön tekemiseen yhdessä koulun tiloissa, koska sosiaalisia kon-

takteja rajoitettiin. Huomasimme, että kirjoittaminen sujui myös kotoa käsin viestit-

telyn ja soittamisen avulla. Ennen valmistuvan työn esittelyä hyödynsimme myös 

Skype-yhteyttä, mikä sai meidät miettimään, miksi emme olleet aiemmin hyödyntä-

neet etäyhteyksiä. Etäyhteyksien hyödyntäminen olisi helpottanut erityisesti alkuvai-

heessa, kun yhteisen vapaan ajan löytäminen oli samankaltaisten elämäntilan-

teidemme ja pitkien etäisyyksien vuoksi hankalaa.  

Haluamme lausua kiitokset henkilöille, joita ilman emme olisi tätä opinnäytetyötä 

saaneet valmiiksi. Haluamme ensinnäkin kiittää jokaista haastatteluun osallistu-

nutta. Kiitämme myös opinnäytetyötä ohjannutta opettajaa Mirva Siltakorpea, Kuri-

kan kaupungin liikuntapäällikköä Annukka Siltakorpea sekä Kuntokeskus Kroppanin 

kuntosaliyrittäjää Pasi Haapojaa, sillä he ovat olleet mukana opinnäytetyön proses-

sin eri vaiheissa ja mahdollistaneet tämän opinnäytetyön toteutumisen. Kiitos myös 

Kauhajoen kulttuurisäätiölle tämän opinnäytetyön rahoittamisesta apurahalla.  

Jatkotutkimusaiheena Kurikan kaupungin liikuntapalveluseteliä voisi tutkia koko-

naisvaltaisemmin, eli mikä merkitys palvelunkäyttäjien kokonaisvaltaiseen toiminta-

kykyyn. Jatkotutkimuksella voitaisiin entisestään vahvistaa liikuntapalvelusetelin 
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vaikuttavuutta, ja siten lisätä tietoa ennaltaehkäisevien palveluiden merkityksestä 

yksilön ja yhteiskunnan tasolla. 

Jatkotutkimuksena olisi myös mielenkiintoista saada tietoa koronviruksen aiheutta-

mien rajoitteiden merkityksistä ja vaikutuksista liikuntapalvelusetelin käyttäjien kun-

tosaliharrastukseen, sosiaaliseen toimintakykyyn ja osallisuuteen, koska liikuntaryh-

mät ovat olleet tauolla 16.3.2020 alkaen, minkä lisäksi yli 70-vuotiaiden on toivottu 

pysyvän kotonaan. 

 

  



 

 

66 

LÄHTEET 

Aalto, R. 2009. Liikkeelle: hyvänolon opas senioreille. Jyväskylä: WSOYPro: Do-
cendo 2009. 

Alasuutari, P. 2005. Yhteiskuntatutkimuksen etiikasta. Teoksessa: P. Räsänen, 
AH. Anttila & H. Melin (toim.) Tutkimus menetelmien pyörteissä: Sosiaalitutki-
muksen lähtökohdat ja valinnat. Juva: Bookwell Oy. 

Alila, A. Gröhn, K. Keso, I. & Volk, R. 2011. Sosiaalisen kestävyyden käsite ja 
mallintaminen. [Verkkojulkaisu]. Helsinki: Sosiaali- ja terveysministeriö. [Vii-
tattu 10.1.2020]. Saatavana: https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/han-
dle/10024/73333/URN%3aNBN%3afi-fe201504224532.pdf?sequence=1&isAl-
lowed=y  

Benke, E. 2020. The town paying for people over 65 to get fit. [Verkkojulkaisu]. 
BBC-news stories. [Viitattu 18.5.2020]. Saatavana: 
https://www.bbc.com/news/av/stories-51389184/the-town-paying-for-people-
over-65-to-get-fit 

Bergman, A., Langhammer, B., Rydwik, E. 2018. The Importance of Physical Ac-
tivity Exercise among Older People. [Verkkojulkaisu]. Rockville Pike, MD: Bio-
Med Research International. [Viitattu 16.5.2020]. Saatavana: 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6304477/ 

Braz, A., Del Prette Z., de Lima Argimon, I., de Oliveira, C., Gonzatti, V., Irigaray 
T., Pacheco & J., Scheufler, L. 2016 Are Social Skills Related to Sociodemo-
graphic Variables and Depressive Symptoms? A Cross-Sectional Study with 
Elderly Sample. [Verkkojulkaisu]. SpringerLink. [Viitattu 16.5.2020]. Saata-
vana: https://link.springer.com/article/10.1007/s12126-016-9260-8  

Braz, A., Del Prette, A., Del Prette, Z. 2014. Assertive social skills training for the 
elderly. [Verkkojulkaisu]. Berlin: ResearchGate. [Viitattu 16.5.2020]. Saata-
vana: https://www.researchgate.net/publication/222093501_Assertive_so-
cial_skills_training_for_the_elderly 

Eloranta, T. & Punkanen, T. 2008. Vireään vanhuuteen. Helsinki: Kustannusosa-
keyhtiö Tammi.  

Eskola, J. & Suoranta, J. 2000. Johdatus laadulliseen tutkimukseen. 8. painos. Jy-
väskylä: Gummerus. 

Hirsjärvi, S. & Hurme, H. 2001. Tutkimushaastattelu: teemahaastattelun teoria ja 
käytäntö. Helsinki: Yliopistopaino 2000. 

Hirsjärvi, S. Remes, P. & Sajavaara, P. 2009. Tutki ja kirjoita. 15. Uud.p. Helsinki: 
Tammi. 

 

https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/73333/URN%3aNBN%3afi-fe201504224532.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/73333/URN%3aNBN%3afi-fe201504224532.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/73333/URN%3aNBN%3afi-fe201504224532.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.bbc.com/news/av/stories-51389184/the-town-paying-for-people-over-65-to-get-fit
https://www.bbc.com/news/av/stories-51389184/the-town-paying-for-people-over-65-to-get-fit
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6304477/
https://link.springer.com/article/10.1007/s12126-016-9260-8
https://www.researchgate.net/publication/222093501_Assertive_social_skills_training_for_the_elderly
https://www.researchgate.net/publication/222093501_Assertive_social_skills_training_for_the_elderly


 

 

67 

Hytönen, J. 2017. Sosiaalinen aktiivisuus lisää ikäihmisten hyvinvointia ja ter-
veyttä. [Verkkojulkaisu]. Sosiaalivakuutus. [Viitattu 12.5.2020]. Saatavana: 
https://sosiaalivakuutus.fi/sosiaalinen-aktiivisuus-lisaa-ikaihmisten-hyvinvoin-
tia-ja-terveytta/ 

Ikäinstituutti, 2015. Voimaa vanhuuteen. [Verkkosivusto]. Helsinki: Ikäinstituutti. 
[Viitattu 4.11.2019]. Saatavana: https://www.voimaavanhuuteen.fi/liikuntahar-
joittelu/  

Isojärvi, M. 2016. Sosiaalinen toimintakyky ikääntyvien ja ikääntyneiden kerto-
mana. [Verkkojulkaisu]. Rovaniemi: Lapin yliopisto. Yhteiskuntatieteiden tiede-
kunta. Pro Gradu -tutkielma. [Viitattu 13.5.2020]. Saatavana: 
http://urn.fi/URN:NBN:fi:ula-201701181020 

Isola, A., Kaartinen, H., Leemann, L. Lääperi, R. Schneider, T., Valtari, S. & Keto-
Tokoi, A. 2017. Mitä osallisuus on? Osallisuuden viitekehystä rakentamassa. 
[Verkkojulkaisu]. THL 2017. [Viitattu 4.11.2019]. Saatavana: https://www.jul-
kari.fi/handle/10024/135356  

Jaakkola, E. 2015. Yhteisöllisyys syrjäisellä maaseudulla asuvien ikääntyneiden 
arjessa. [Verkkojulkaisu]. Rovaniemi: Lapin yliopisto. Yhteiskuntatieteiden tie-
dekunta. Väitösk. [Viitattu 13.5. 2020]. Saatavana: http://urn.fi/URN:ISBN:978-
952-484-839-8 

Jyrkämä, J. 2007a. Toimintakyky ja toimijuus – sosiaaligerontologian näkökulma. 
Teoksessa: T. Martelin & N. Kuosmanen (toim.) Ikääntyminen ja toimintakyky 
Kansanterveyslaitoksen julkaisuja 24/2007. Helsinki. 31-35. 

Jyrkämä, J. 2007b. Toimijuus ja toimijatilanteet: aineksia ikääntymisen arjen tutki-
miseen. Teoksessa: M. Seppänen, A. Karisto & T. Kröger (toim.) Vanhuus ja 
sosiaalityö. Ps-Kustannus, Jyväskylä, 195-217. 

Kairala, M., 2010. Osallisuus ikäihmisten näkökulmasta. [Verkkojulkaisu]. Lapin 
yliopisto [Viitattu 16.1.2020]. Saatavana: http://phehkaiseva-
tyo.pbworks.com/f/Osallisuus+ik%C3%A4ihmisten+n%C3%A4k%C3%B6kul-
masta.pdf  

Kananen, J. 2008. Kvali: Kvalitatiivsien tutkimuksen teoria ja käytänteet. Jyväs-
kylä: Jyväskylän ammattikorkeakoulu. 

Kananen, J. 2014. Laadullinen tutkimus opinnäytetyönä: Miten kirjoitan kvalitatiivi-
sen opinnäytetyön vaihe vaiheelta. Jyväskylä: Jyväskylän ammattikorkeakoulu. 
Jyväskylän ammattikorkeakoulun julkaisuja-sarja 176. 

Kananoja, A. & Pentinmäki, A. 1984. Lapsena aivovamman saaneiden nuorten ai-
kuisten sosiaalinen toimintakyky. Teoksessa: A. Kananoja, A. Pentinmäki, L. 
Jarho & M-L, Koskiniemi (toim.) Liikennevahingossa aivovamman saaneiden 
lasten jälkiseurantatutkimus. Helsinki: Vakuutusalan kuntouttamiskeskus. Ra-
portteja ja selvityksiä 2/1984. 

https://sosiaalivakuutus.fi/sosiaalinen-aktiivisuus-lisaa-ikaihmisten-hyvinvointia-ja-terveytta/
https://sosiaalivakuutus.fi/sosiaalinen-aktiivisuus-lisaa-ikaihmisten-hyvinvointia-ja-terveytta/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/liikuntaharjoittelu/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/liikuntaharjoittelu/
http://urn.fi/URN:NBN:fi:ula-201701181020
https://www.julkari.fi/handle/10024/135356
https://www.julkari.fi/handle/10024/135356
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-484-839-8
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-484-839-8
http://phehkaisevatyo.pbworks.com/f/Osallisuus+ik%C3%A4ihmisten+n%C3%A4k%C3%B6kulmasta.pdf
http://phehkaisevatyo.pbworks.com/f/Osallisuus+ik%C3%A4ihmisten+n%C3%A4k%C3%B6kulmasta.pdf
http://phehkaisevatyo.pbworks.com/f/Osallisuus+ik%C3%A4ihmisten+n%C3%A4k%C3%B6kulmasta.pdf


 

 

68 

Kangassalo, R. & Teeri, S. 2017. Yksinäisyys kotona asuvien iäkkäiden elämässä. 
[Verkkolehtiartikkeli]. Gerontologia 31 (4). 278-290. [Viitattu 10.11.2019]. Saa-
tavana: https://doi.org/10.23989/gerontologia.63106 

Kannasoja, S. 2018. Sosiaalinen toimintakyky -käsitteen suomalainen kehityshis-
toria. Teoksessa: J. Lindh, K. Härkäpää & K. Kostamo-Pääkkö (toim.) Sosiaali-
nen kuntoutuksessa. Rovaniemi: Lapland University Press, 39-60. 

Keltinkangas-Järvinen, L. 2010. Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot. Helsinki: WSOY 

Kuntokeskus Kroppani, ei päiväystä. Kuntosali. [Verkkosivu]. Kurikka: Kuntokes-
kus Kroppani. [Viitattu 19.5.2020]. Saatavana: https://kroppani.com/harjoit-
telu/kuntosali/ 

Kurikan kaupunki, 2018. Kurikan kaupunginhallituksen esityslista Kh 141 § 
2.7.2018. [PDF-dokumentti]. Kurikan kaupunki. [Viitattu 25.3.2020] Saatavana: 
http://kurikka.ktweb.fi/ktwebbin/dbisa.dll/ktweb-
scr/pk_asil.htm?+elin=KH&pvm=2%2e7%2e2018%2016%3a30  

Kurikan kaupunki, ei päiväystä. Yli 65-vuotiaiden liikuntapalveluseteli. [Verkkosi-
vusto]. [Viitattu 31.3.2020]. Saatavana: https://kurikka.fi/vapaa-aika-ja-mat-
kailu/liikunta/ikaihmisten-liikunta/yli-65-vuotiaiden-liikuntapalveluseteli/ 

Kurki, L. 2007. Innostava vanhuus. Helsinki: Finn Lectura 

Kuula, A. 2006. Tutkimusetiikka – aineistojen hankinta, käyttö ja säilytys. Tam-
pere: vastapaino. 

Kuusiniva, H. 2018. Asiakkaiden kokemuksia seniorikortin käytön vaikutuksista ko-
ettuun fyysiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn. [Verkkojulkaisu]. Lapin ammat-
tikorkeakoulu. Sosiaali-, terveys- ja liikunta-alan yksikkö, liikunnanohjaajan 
(YAMK) koulutusohjelma. Opinnäytetyö. [Viitattu 10.9.2019]. Saatavana: 
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2018120520213 

L 28.12.2012/980. Laki ikääntyneen väestön toimintakyvyn tukemisesta sekä iäk-
käiden sosiaali- ja terveyspalveluista. 

 
L 30.12.2014/130. Sosiaalihuoltolaki. 
 
Liikunta on lääkettä. Käypä hoito -suositus 2019. [Verkkojulkaisu]. Helsinki: Suo-

malainen lääkäriseura Duodecim. [Viitattu 16.1.2020]. Saatavana: 
https://www.kaypahoito.fi/khp00077  

Liimatainen, L. 2007. Terveyden edistäminen. Teoksessa: T-M, Lyyra. A, Pikka-
rainen & P. Tiikkainen (toim.) Vanheneminen ja terveys. Helsinki: Edita, 30-38. 

 

 

https://doi.org/10.23989/gerontologia.63106
https://kroppani.com/harjoittelu/kuntosali/
https://kroppani.com/harjoittelu/kuntosali/
http://kurikka.ktweb.fi/ktwebbin/dbisa.dll/ktwebscr/pk_asil.htm?+elin=KH&pvm=2%2e7%2e2018%2016%3a30
http://kurikka.ktweb.fi/ktwebbin/dbisa.dll/ktwebscr/pk_asil.htm?+elin=KH&pvm=2%2e7%2e2018%2016%3a30
https://kurikka.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/liikunta/ikaihmisten-liikunta/yli-65-vuotiaiden-liikuntapalveluseteli/
https://kurikka.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/liikunta/ikaihmisten-liikunta/yli-65-vuotiaiden-liikuntapalveluseteli/
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2018120520213
https://www.kaypahoito.fi/khp00077


 

 

69 

Meriluoto, T. & Marila-Penttinen, L. 2015. Mikä osallisuus, mikä kokemusasian-
tuntijuus? Teoksessa: T. Meriluoto, L. Marila-Penttinen & E. Lehtinen (toim.) 
Osallisuus – osallisuuden ja kokemusasiantuntijuuden käsikirja. [Verkkojul-
kaisu]. Ensi- ja turvakotien liitto. [Viitattu 16.1.2020]. Saatavana: http://www.e-
julkaisu.fi/ensi_ja_turvakotien_liitto/osallisuus_kasikirja/pdf/Osallisuus_k__si-
kirja.pdf 

Metsänkylä, M. Nokkonen, R. & Sundholm, T. 2019. Liikunnan vaikutukset kotona 
asuvien ikäihmisten toimintakykyyn – kuvaileva kirjallisuuskatsaus. [Verkkojul-
kaisu]. Pori: Satakunnan ammattikorkeakoulu. Hoitotyön koulutusohjelma. 
Opinnäytetyö. [Viitattu 16.5.2020]. Saatavana: http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-
201904175474 

Mustajärvi, T. 2015. Ikäihmisten hyvinvointi: kokemuksia ikäihmisten hyvinvoin-
nista. [Verkkojulkaisu]. Tampere: Tampereen ammattikorkeakoulu. Sosiaalialan 
koulutusohjelma. YAMK-opinnäytetyö. [Viitattu 16.5.2020]. Saatavana: 
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2015121120364 

Nivala, E. & Ryynänen, S. 2019. Sosiaalipedagogiikka – kohti inhimillisempää yh-
teiskuntaa. Helsinki: Gaudeamus. 

Oulun kaupunki, ei päiväystä. Seniorikortti. [Verkkojulkaisu]. Oulu: Oulun kaupun-
gin liikuntapalvelut. [Viitattu 10.9.2019]. Saatavana: https://www.ouka.fi/oulu/lii-
kunta-ja-ulkoilu/seniorikortti 

Peda.net, ei päiväystä. Sosiaaliset taidot, vertaissuhdetaidot ja viestintätaidot. 
[Verkkosivu]. Huittisten kaupunki: Huittisten kaupungin esiopetuksen opetus-
suunnitelma. [Viitattu 17.5.2020]. Saatavana: https://peda.net/huittinen/ops-
2016/eo/2etjyt/2loe/kovji  

Pikkarainen, A. 2007. Vapaa-aika ja harrastukset. Teoksessa: T-M, Lyyra. A, Pik-
karainen & P. Tiikkainen (toim.) Vanheneminen ja terveys. Helsinki: Edita, 88-
114. 

Pusa, A. 2018. Tutkimus kertoo ensimmäistä kertaa, kuinka kalliiksi suomalaisten 
huono kunto ja vähäinen liikunta yhteiskunnalle tulevat – ”Liikkumattomuuden 
hinta on totta vie iso”. [Verkkolehtiartikkeli]. Helsingin sanomat. [Viitattu 
4.11.2019]. Saatavana: HS-arkisto -tietokannasta. Vaatii käyttöoikeuden.  

Raivio, H. & Karjalainen, J. 2013. Osallisuus ei ole keino tai väline, palvelut ovat! – 
Osallisuuden rakentuminen 2010-luvun tavoite- ja toimintaohjelmissa. Teok-
sessa: T. Era (toim.) Osallisuus – oikeutta vai pakkoa? [Verkkojulkaisu]. Jyväs-
kylän ammattikorkeakoulun julkaisuja-sarja. [Viitattu 10.1.2020]. Saatavana: 
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/64153/JAMKJULKAI-
SUJA1562013_web.pdf 

Rissanen, A. 2019. Väestön ikääntyminen ja keskittyminen aiheuttavat haasteita 
kunnille. [Verkkojulkaisu]. Helsinki. Valtioneuvosto. [Viitattu 28.2.2020]. Saata-
vana: https://valtioneuvosto.fi/artikkeli/-/asset_publisher/10623/vaeston-ikaan-
tyminen-ja-keskittyminen-aiheuttavat-haasteita-kunnille  

http://www.e-julkaisu.fi/ensi_ja_turvakotien_liitto/osallisuus_kasikirja/pdf/Osallisuus_k__sikirja.pdf
http://www.e-julkaisu.fi/ensi_ja_turvakotien_liitto/osallisuus_kasikirja/pdf/Osallisuus_k__sikirja.pdf
http://www.e-julkaisu.fi/ensi_ja_turvakotien_liitto/osallisuus_kasikirja/pdf/Osallisuus_k__sikirja.pdf
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-201904175474
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-201904175474
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2015121120364
https://www.ouka.fi/oulu/liikunta-ja-ulkoilu/seniorikortti
https://www.ouka.fi/oulu/liikunta-ja-ulkoilu/seniorikortti
https://peda.net/huittinen/ops-2016/eo/2etjyt/2loe/kovji
https://peda.net/huittinen/ops-2016/eo/2etjyt/2loe/kovji
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/64153/JAMKJULKAISUJA1562013_web.pdf
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/64153/JAMKJULKAISUJA1562013_web.pdf
https://valtioneuvosto.fi/artikkeli/-/asset_publisher/10623/vaeston-ikaantyminen-ja-keskittyminen-aiheuttavat-haasteita-kunnille
https://valtioneuvosto.fi/artikkeli/-/asset_publisher/10623/vaeston-ikaantyminen-ja-keskittyminen-aiheuttavat-haasteita-kunnille


 

 

70 

Rissanen, L. 1999. Yli 65-vuotiaiden terveys, toimintakyky, ja sosiaali- ja terveys-
palvelujen koettu tarve. [Verkkojulkaisu]. Oulu: Oulun yliopisto, hoitotieteen- ja 
terveyshallinnon laitos, yleislääketieteen yksikkö. [Viitattu 4.11.2019]. Saata-
vana: http://urn.fi/urn:isbn:9514254414 

Saaranen-Kauppinen, A. 2014. Sosiaaliset taidot: Näkökulmia toimijuuteen ja hy-
vinvointiin työelämässä. Teoksessa: P. Kuusela & M. Saastamoinen (toim.) Hy-
vän elämän sosiaalipsykologia: toimijuus, tunteet ja hyvinvointi. Kuopio: Uni-
press cop, 54-67. 

Salonen, K. 2011. Sosiaalinen näkökulma vanhuudessa. Teoksessa: T, Kotiranta. 
P. Niemi & R. Haaki (toim.) Sosiaalisen toiminnan perusta. Helsinki: University 
press 152-168. 

Shabnam, A. & Tejpreet, K. 2019. Life satisfaction and aged elderly: A review. 
[Verkkolehtiartikkeli]. Indian Journal of Positive Psychology 10 (2), 106-110. [Vii-
tattu 10.11.2019]. Saatavana Ebsco AcademicSearch Elite -tietokannasta. Vaa-
tii käyttöoikeuden. 

Simonen, M. & Heimonen, S. 2014. Haastattelu sosiaalisena vuorovaikutustilan-
teena: Näkökulmia aktuaalisen sosiaalisen toimintakyvyn arviointiin. Teok-
sessa: P. Pohjolainen (toim.) Ajatuksia toimintakyvyn arviointiin ja tukemiseen. 
Helsinki: Ikäinstituutti, 53-54.  

Sosiaali- ja terveysministeriö, 2017. Laatusuositus hyvän ikääntymisen turvaa-
miseksi ja palvelujen parantamiseksi 2017–2019. [Verkkojulkaisu]. Sosiaali- ja 
terveysministeriön julkaisuja 2017:6 [Viitattu 16.1.2020]. Saatavana: https://jul-
kaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/80132/06_2017_Laatusuosi-
tusjulkaisu_fi_kansilla.pdf  

Sosiaalialan ammattikorkeakoulutuksen kompetenssit. 29.4.2016. [Verkkojul-
kaisu]. Kuopio: AMK-verkosto. [Viitattu 31.3.2020]. Saatavana: 
https://www.tamk.fi/documents/10181/809882/SOAMK+KOMPETENS-
SIT_2016.pdf/a42b7145-638f-4779-84da-e38671ab405a 

SOSTE 2020. Osallisuus on tunne siitä, että kuuluu johonkin. SOSTE, Suomen 
sosiaali ja terveys. [Verkkojulkaisu]. Helsinki. [Viitattu 25.3.2020]. Saatavana: 
https://www.soste.fi/kansalaisyhteiskunta/osallisuus-on-tunne-siita-etta-kuuluu-
johonkin/  

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). 21.10.2019. Väestön toimintakyky. [Verk-
kosivu]. [Viitattu 4.11.2019]. Saatavana: https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/mita-
toimintakyky-on/vaeston-toimintakyky 

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). 27.9.2019. Mitä toimintakyky on? [Verkko-
sivu]. [Viitattu 4.11.2019]. Saatavana: https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/mita-toi-
mintakyky-on 

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). 1.11.2019. Osallisuus. [Verkkosivusto]. 
[Viitattu 4.11.2019]. Saatavana: https://thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveys-
erot/eriarvoisuus/hyvinvointi/osallisuus 

http://urn.fi/urn:isbn:9514254414
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/80132/06_2017_Laatusuositusjulkaisu_fi_kansilla.pdf
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/80132/06_2017_Laatusuositusjulkaisu_fi_kansilla.pdf
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/80132/06_2017_Laatusuositusjulkaisu_fi_kansilla.pdf
https://www.tamk.fi/documents/10181/809882/SOAMK+KOMPETENSSIT_2016.pdf/a42b7145-638f-4779-84da-e38671ab405a
https://www.tamk.fi/documents/10181/809882/SOAMK+KOMPETENSSIT_2016.pdf/a42b7145-638f-4779-84da-e38671ab405a
https://www.soste.fi/kansalaisyhteiskunta/osallisuus-on-tunne-siita-etta-kuuluu-johonkin/
https://www.soste.fi/kansalaisyhteiskunta/osallisuus-on-tunne-siita-etta-kuuluu-johonkin/
https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/mita-toimintakyky-on/vaeston-toimintakyky
https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/mita-toimintakyky-on/vaeston-toimintakyky
https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/mita-toimintakyky-on
https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/mita-toimintakyky-on
https://thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/hyvinvointi/osallisuus
https://thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/hyvinvointi/osallisuus


 

 

71 

Terveyskylä, 7.11.2019. Väestön ikääntyminen Suomessa. [Verkkosivu]. [Viitattu 
28.2.2020]. Saatavana: https://www.terveyskyla.fi/ika-
talo/ik%C3%A4%C3%A4ntyneelle/ik%C3%A4-ja-
arki/v%C3%A4est%C3%B6n-ik%C3%A4%C3%A4ntyminen-suomessa 

Tiikkainen, P. & Lyyra, T-M. Sosiaaliset suhteet. Teoksessa: T-M, Lyyra. A, Pikka-
rainen & P. Tiikkainen (toim.) Vanheneminen ja terveys. Helsinki: Edita, 70-86. 

Tiikkainen, P. & Pynnönen, K. 2018. Sosiaalisen toimintakyvyn arviointi ja mittaa-
minen väestötutkimuksissa. [Verkkojulkaisu]. TOIMIA-tietokannan suositus. 
[Viitattu 8.11.2019]. Saatavana: https://www.julkari.fi/bitstream/han-
dle/10024/132198/18_Sosiaalisen%20toimintakyvyn%20arvi-
ointi%20ja%20mittaaminen%20vaestotutkimuksessa.pdf?sequence=2&isAllo-
wed=y 

Tiikkanen, P. 2007. Yksinäisyys ja yhteisyys. Teoksessa: T-M, Lyyra. A, Pikkarai-
nen & P. Tiikkainen (toim.) Vanheneminen ja terveys. Helsinki: Edita, 146-168. 

Tilastokeskus 2019. Kuntien avainluvut. [Verkkosivusto]. Helsinki: Tilastokeskus. 
[Viitattu 4.11.2019]. Saatavana: http://www.stat.fi/tup/alue/kuntienavainlu-
vut.html#?year=2020&active1=301 

Tulevaisuuskatsaus, 2014. Hyvinvointi on toimintakykyä ja osallisuutta. [Verkkojul-
kaisu]. Sosiaali- ja terveysministeriö (STM). [Viitattu 10.11.2019]. Saatavana: 
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-00-3522-8 

Tuomi, J. & Sarajärvi, A. 2009. Laadullinen tutkimus ja sisällönanalyysi. Helsinki: 
Kustannusosakeyhtiö Tammi.  

Tuomi, J. & Sarajärvi, A. 2018. Laadullinen tutkimus ja sisällönanalyysi. Uud. lai-
tos. Helsinki: Kustannusosakeyhtiö Tammi. 

UKK-instituutti, 2009. Viikoittainen liikuntapiirakka yli 65v-vuotiaille. [Verkkosi-
vusto]. Tampere: UKK-instituutti. [Viitattu 16.5.2020]. Saatavana: 
https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/liikkumisen-suositusten-historia  

UKK-instituutti, 2014. Liikkumisen suositukset. [Verkkosivusto]. Tampere: UKK-
instituutti. [Viitattu 4.11.2019]. Saatavana: https://www.ukkinstituutti.fi/liikku-
misensuositus  

UKK-instituutti, 2019. Liikunnan vaikutukset. [Verkkosivusto]. Tampere: UKK-ins-
tituutti. [Viitattu 4.11.2019]. Saatavana: https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_ter-
veysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset  

Valtioneuvosto, 2019. Pääministeri Sanna Marinin hallituksen ohjelma 
10.12.2019. Osallistava ja osaava Suomi – sosiaalisesti, taloudellisesti ja eko-
logisesti kestävä yhteiskunta. [Verkkojulkaisu]. Helsinki: Valtioneuvoston jul-
kaisuja 2019. [Viitattu 10.1.2020]. Saatavana: http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-
287-808-3 

https://www.terveyskyla.fi/ikatalo/ik%C3%A4%C3%A4ntyneelle/ik%C3%A4-ja-arki/v%C3%A4est%C3%B6n-ik%C3%A4%C3%A4ntyminen-suomessa
https://www.terveyskyla.fi/ikatalo/ik%C3%A4%C3%A4ntyneelle/ik%C3%A4-ja-arki/v%C3%A4est%C3%B6n-ik%C3%A4%C3%A4ntyminen-suomessa
https://www.terveyskyla.fi/ikatalo/ik%C3%A4%C3%A4ntyneelle/ik%C3%A4-ja-arki/v%C3%A4est%C3%B6n-ik%C3%A4%C3%A4ntyminen-suomessa
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/132198/18_Sosiaalisen%20toimintakyvyn%20arviointi%20ja%20mittaaminen%20vaestotutkimuksessa.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/132198/18_Sosiaalisen%20toimintakyvyn%20arviointi%20ja%20mittaaminen%20vaestotutkimuksessa.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/132198/18_Sosiaalisen%20toimintakyvyn%20arviointi%20ja%20mittaaminen%20vaestotutkimuksessa.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/132198/18_Sosiaalisen%20toimintakyvyn%20arviointi%20ja%20mittaaminen%20vaestotutkimuksessa.pdf?sequence=2&isAllowed=y
http://www.stat.fi/tup/alue/kuntienavainluvut.html#?year=2020&active1=301
http://www.stat.fi/tup/alue/kuntienavainluvut.html#?year=2020&active1=301
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-00-3522-8
https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/liikkumisen-suositusten-historia
https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus
https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus
https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset
https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-287-808-3
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-287-808-3


 

 

72 

Veräjänkorva, A. 2015. Liikkumattomuus aiheuttaa miljardien terveystappiot – tu-
pakointi on jo pienempi ongelma. [Verkkoartikkeli]. Yle-uutisarkisto [Viitattu 
4.11.2019]. Saatavana: https://yle.fi/uutiset/3-8467896  

WHO 2011. Information sheet: global recommendations on physical activity for 
health 65 years and above. [PDF-dokumentti]. Geneva: WHO. [Viitattu 
16.5.2020]. Saatavana: https://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/re-
commendations65yearsold/en/  

Väisänen, R. 2018. Sosiaalisen kuntoutuksen käsite ja kehitysvaiheet. Teoksessa: 
J. Lindh, K. Härkäpää & K. Kostamo-Pääkkö (toim.) Sosiaalinen kuntoutuk-
sessa. Rovaniemi: Lapland University Press, 19-38. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://yle.fi/uutiset/3-8467896
https://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/recommendations65yearsold/en/
https://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/recommendations65yearsold/en/


 

 

73 

LIITTEET 

Liite 1. Teemahaastattelurunko 

Liite 2. Haastattelulupalomake 

Liite 3. Tutkimuslupa 

  



 

 

1(2) 

Liite 1. Teemahaastattelurunko 

TEEMAHAASTATTELURUNKO 

Pekka Pyylampi ja Hanna-Reetta Rintala 

TUTKIMUSKYSYMYKSET 

1. Millaisia kokemuksia liikuntapalvelusetelin käyttäjillä on setelin käytöstä? 

2. Millaiseksi liikuntapalvelusetelin käyttäjät kokevat sosiaalisen toimintakykynsä?  

3. Millainen merkitys liikuntapalvelusetelillä on käyttäjien arjessa? 

 

TAUSTATIEDOT 

Ikä? 

Kuinka kauan olet käyttänyt liikuntapalveluseteliä? 

Kuinka monta kertaa viikossa käytät liikuntapalveluseteliä? 

Miten harrastit liikuntaa ennen liikuntapalvelusetelin käyttöä? 

 

LIIKUNTAPALVELUSETELI (KOKEMUKSIA) 

 

Mitä mieltä olet liikuntapalvelusetelistä? 

Millaisena koet liikuntapalvelusetelin käytön? käytön sujuvuus 

Millaiseksi koet käyttämäsi kuntosalin? 

Miten kehittäisit liikuntapalvelusetelin käyttöä? Hakeminen, prosessi, käyttö, Mitä muita 

palveluntuottajia voisi mielestäsi olla? Miten toimintaa voisi mielestäsi kehittää? 

 

POTENTIAALINEN SOSIAALINEN TOIMINTAKYKY (KOKEMUKSIA) 

 

Miten ylläpidät ihmissuhteitasi? (Sosiaalisuus) 

Millaisena koet uusien ihmissuhteiden luomisen? (Sosiaalisuus) 

Miten koet omat ystävyys- ja perhesuhteesi? Tason/riittävyyden, yksinäisyys (Sosiaaliset 

verkostot) 

Millaiseksi koet vuorovaikutustilanteet yleensä ihmisten kanssa? 

Millaiseksi koet ystävystymisen? (Sosiaaliset taidot)  

Millainen on kykysi toimia uusissa tilanteissa? – esim. Kroppanilla, tapahtumissa, ker-

hoissa (Kyky toimia) 
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AKTUAALINEN SOSIAALINEN TOIMINTAKYKY (KOKEMUKSIA) 

 

Millaista yhteisöllisyyttä liikuntaryhmä on sinulle tuonut? –me-henki, luottamus, turvalli-

suus (Yhteisöllisyys) 

Mitä merkitystä liikuntapalvelusetelillä on ystävyyssuhteisiisi? – Millaista yhteydenpitoa si-

nulla on muihin liikuntapalvelusetelin käyttäjiin? (Pidätkö yhteyttä tai tapaatko heitä vapaa-

ajalla?) (Vuorovaikutussuhteiden luominen ja niiden ylläpitäminen) 

Millaista kanssakäymistä sinulla on kuntosalilla? (Kanssakäyminen tuttavien kanssa). 

Miten koet osallistumismahdollisuutesi liikuntapalvelusetelin käyttöön? -> Millaisia mahdol-

lisia esteitä tai rajoitteita sinulla on osallistumiselle? (Osallistuminen) 

Miten voit vaikuttaa kuntosaliohjelman sisältöön? (Osallistuminen) 

Millaista tukea saat muilta kuntosalilla kävijöiltä? Millaista tukea itse annat muille? (Sosi-

aalinen tuki) 

Miten kiinnostunut olet käyttämään liikuntapalveluseteliä? (Osallistuminen) 

 

LIIKUNNAN MERKITYS ARJESSASI (MERKITYKSIÄ) 

 

Mikä merkitys liikuntapalvelusetelin käytöllä on elämässäsi? -> Miten näkyy arjessasi? Mi-

ten näkyy aktiivisuudessasi? (Liikunnan merkitys) 

Mikä merkitys liikuntapalvelusetelillä on kokonaisvaltaiseen hyvinvointiisi? – Millaisia muu-

toksia mielestäsi on tapahtunut? – talous, terveys, mieliala (Hyvinvointi) 

Mikä merkitys liikuntapalvelusetelillä on mielestäsi jaksamiseesi? (Hyvinvointi) 
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Liite 2. Haastattelulupalomake 

HAASTATTELULUPALOMAKE 

 

Olemme sosionomiopiskelijoita Seinäjoen ammattikorkeakoulusta. Teemme opinnäytetyön, 

jonka tarkoituksena on kerätä haastatteluiden kautta kokemuksia Kurikan kaupungin liikun-

tapalvelusetelin käytöstä. Tutkimuksen kohderyhmänä on yli 75-vuotiaat Kurikan kaupungin 

alueella asuvat ikäihmiset. Teemoina haastattelussa on liikuntapalvelusetelin käyttökoke-

mus, sosiaalinen toimintakyky ja liikuntapalvelusetelin merkitys elämässänne.  

Haastattelut toteutetaan teemahaastattelurungon mukaisesti ja haastattelut nauhoitetaan 

opinnäytetyön materiaaliksi. Tutkimuksessa noudatetaan hyvän tutkimuksen periaatteita. 

Haastattelumateriaaleja käsittelee ja kuuntelee ainoastaan Hanna-Reetta Rintala ja Pekka 

Pyylampi, eikä henkilöllisyytesi työn missään vaiheessa tule esille. Hävitämme haastattelu-

materiaalit heti, kun materiaalin käyttö ei ole enää tarpeellista opinnäytetyön teossa. Voitte 

myös kieltäytyä osallistumasta tutkimukseen missä tahansa työn vaiheessa, ennen opin-

näytetyön valmistumista. 

 

Kiitos yhteistyöstä opinnäytetyön projektissa! 

Pekka Pyylampi ja Hanna-Reetta Rintala 

 

 

 

Annan luvan haastatella itseäni ja äänittää haastattelut opinnäytetyön materiaaliksi, joka 

tulee ainoastaan Seinäjoen ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijoiden Pekka Pyylam-

men ja Hanna-Reetta Rintalan käyttöön. 

 

Päiväys ja allekirjoitukset 

 

________________________________________ 

Aika ja paikka 

______________________________________________________________________ 

Haastateltava   Haastattelija(t)
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Liite. 3 Tutkimuslupa 

 


