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1 JOHDANTO

Terveysliikunta on kasitteena ajankohtainen, silla likunnan avulla voidaan eh-
kaistd monia kansanterveydellisid ongelmia ja yllapitaa terveytta seka tyo- ja
toimintakykyd. Véaeston ikaantyessa ndmé teemat nousevat entista tarkeam-
maksi. Liikunnan asemaa terveyden ja toimintakyvyn yllapitajand puoltaa se,
ettd liikunnalla on monia terveyshyotyja ja lisdksi hyddyt ovat selvasti suurem-
mat kuin haitat. (Vuori & Miettinen 2000, 110.) Yleisesti ottaen suomalainen ai-
kuisvaesto harrastaa hyvin liikuntaa vapaa-ajallaan, mutta kolmen viime vuosi-
kymmenen aikana on kuitenkin tapahtunut huomattavaa laskua ty6hon sisalty-
vassa fyysisessa aktiivisuudessa sekd tyomatkaliikunnassa. Kokonaisliikunta-
maaraa tarkastellen tyoikaisistd vain noin puolen voidaan sanoa harrastavan
tarpeeksi liikuntaa terveytensa kannalta, ja eldkeikaa lahestyvien kohdalla lu-
kema on enaa viisi prosenttia. (Husu, Paronen Suni & Vasankari 2011, 31, 36.)

Terveysliikunta yli 18-vuotiaiden osalta oli lahtokohtana tdman opinnaytetyon
teossa. Pohjois-Karjalan Liikunta ry kaipasi tutkimusta jasenseurojensa tarjoa-
mista terveysliikuntapalveluista, joten sain toimeksiannon tutkia seuroille esitet-
tyja toiveita terveysliikuntapalveluista seka niiden toteuttamisesta. Myds seuro-
jen suhtautumista terveysliikunnan tulevaisuuteen omassa toiminnassaan halut-

tiin selvittaa.

Liikuntalain (1054/1998) mukaan vastuu yleisten edellytysten liikunnalle luomi-
sesta on valtiolla ja kunnalla. Kunnat ovatkin ndhneet terveysliikunnan hyvana
mahdollisuutena riittamattomasti liikkuvien aktivoinnissa, ja merkittavana apu-
naan lilkuntapalvelujen tuottajana ja toiminnan jarjestajana niilla ovat liikunta- ja
urheiluseurat (Lintila & Pyykkénen 2008, 15-16).

Myds tdssé opinnaytetydssa otettiin huomioon yhteistydnakokulma. Tutkimuk-
sen yhtena kohteena olivat nykyiset yhteistydtahot seka liséksi tahot, joilta seu-
rat itse toivoisivat yhteistyota. Liséksi seuroilta pyydettiin vastausta kysymyk-
seen, kenen tehtavéksi he terveysliikunnan jarjestamisen mieltavat. Viimeiseksi
haluttiin selvittda viela terveysliikunnan markkinointikysymyksia eli miten terve-

ysliikuntaa markkinoidaan ja miten markkinointia tulisi kehittd& palvelujen saa-



vuttamiseksi. Aineiston hankinta tapahtui kyselylomakkeella, joka lahetettiin
sahkoisesti kaikille Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n jdsenseuroille, joilta sahkopos-
tiosoite 10ytyi. TAman opinnaytetydn tulokset luovutettiin toimeksiantajalle toi-

minnan ja koulutuksen kehittamista varten.

2 LIKUNNAN TERVEYDELLISET VAIKUTUKSET

Sanan liikunta on lanseerannut Lauri "Tahko” Pihkala, joka tosin alun perin kayt-
ti sanaa liikunto. Laajasti kasitettyna liikunnalla tarkoitetaan tahtoon perustuvaa
lihasten toimintaa, jota hermosto ohjaa. Liikunta tuottaa energiankulutuksen
kasvua, liikesuorituksia seka elamyksia ja kokemuksia. Liikunnassa voidaankin
tehda jako muun muassa kunto-, terveys-, virkistys-, harraste- ja hyo6tyliikuntaan

sen perusteella, minkalaiset vaikutukset silla on. (Vuori 2005, 18.)

Liikunta luetaan osaksi fyysista aktiivisuutta, johon kuuluu kaikenlainen lihasten
tahdonalainen, energiankulutusta lisaava toiminta. Lahin verrannollinen termi
fyysiselle aktiivisuudelle on liikkuminen ja vastakohtana sille on fyysinen inaktii-
visuus eli liikkumattomuus. Liikkumattomuus ei kuitenkaan tassa yhteydessa
merkitse taydellista lihasten kayttamattomyytta tai energia-
aineenvaihdunnallista lepotilaa, vaan tilaa, missa fyysinen aktiivisuus on niin
vahaista, ettd elimistdn rakenteet ja toiminnot eivat saa tarpeeksi stimulaatiota
pystydkseen huolehtimaan normaaleista tehtavistdan. (Vuori 2005, 19.) Hyvana
esimerkkina tasta on istuminen, jossa useimmat lihakset ovat lahes taydellises-
sa lepotilassa. Runsas istuminen on yhteydessa lihavuuden edistymiseen ja
iakkailla se saa aikaan nopeutumista lihaskadon heikkenemisessa ja heikenty-
misté lihasten toiminnassa. Liséaksi pitkdaikainen istuminen kyfoottisessa asen-
nossa saattaa aiheuttaa rappeutumista selan rakenteissa. (Vuori & Laukkanen
2010, 3108.)

Vuonna 1990 liikkunnan terveydelle edullisista vaikutuksista oli saatu kerattya
sen verran tutkimukseen perustuvaa nayttoa, ettd kayttoon voitiin ottaa kasite

terveysliikunta. Se maariteltiin likuntana, jonka niin fyysisesti, psyykkisesti kuin



sosiaalisestikin edulliset vaikutukset saadaan aikaan toteuttamistavoista riippu-
matta suurin hyddyin, mutta pienin haitoin ja riskein. Jotta liikunnalla olisi terve-
ytta tuottavia vaikutuksia, maariteltiin, ettd sen on oltava usein toistuvaa ja jat-
kuvaa seka toteuttajaansa nahden kohtuullisesti kuormittavaa. (Vuori 2005, 18—
19.)

Liikunnan terveydelliset vaikutukset johtuvat pitkalti aineenvaihdunnan ja elin-
toimintojen muutoksista. Terveydelle edullisia kerta- ja harjoitusvaikutuksia ai-
heuttaa suurentunut energiantuotto lihaksissa, maksassa ja rasvakudoksessa,
joita pystytddn mittaamaan veren sokeri-, lipidi-, entsyymi- ja hormonimuutoksi-
na. Riittavan voimakas, pitkdan, usein ja jatkuvasti toistuva liikunta aiheuttaa
kerta- ja harjoitusvastuksia myds eritys- ja ruuansulatuselinten ja autonomisen
hermoston toiminnoissa seka hormonaalisissa ja immunologisen jarjestelméan
toiminnoissa. Liikunnan puute tai vahaisyys sen sijaan nakyy vajavuuksina ja
muutoksina geenien ilmentymisessa, mista aiheutuu terveydelle epaedullisia
muutoksia. (Vuori 2005, 22—-23.) Esimerkiksi runsas istuminen saa aikaan ras-
va- ja hiilihydraattiaineenvaihdunnan, verenpaineen ja vyotaronymparyksen
epaedullisia muutoksia, joista taas voi aiheutua muun muassa tyypin 2 diabe-
teksen seka sydan- ja verisuonisairauksien vaaran kasvua (Vuori & Laukkanen
2010, 3109).

UKK-instituutin maaritelman mukaan terveysliikunnaksi lasketaan kaikki liikku-
mista vaativat arkiset toimet, kuten esimerkiksi tydomatkaliikunta, pihatyot tai
marjastus. Nama toimet eivat valttamatta nosta kuntoa, mutta niilla on suotuisa
vaikutus terveyteen. Liikuntaa aloittelevalla henkil6lla tosin kuntokin voi kohen-
tua terveysliikunnan harrastamisella. Terveysliikunta eroaa kuntoliikunnasta
l&hinn& kuormituksen ja toistotineyden kohdalla. Terveysliikunta on kuormitus-
tasoltaan kevyen ja hieman rasittavan valimaastossa, kun taas kuntoliikunnan
kuormitustasoon kuuluu kevyen ja hieman rasittavan liikunnan lisédksi myos ra-
sittavampaa liilkuntaa 2-3 kertaa viikossa. Kova kuntoliikunta k&sittdd edellisten
kuormitustasojen lisdksi my6s hyvin rasittavan ja vauhdikkaan likunnan pari
kertaa kuukaudessa. (UKK-instituutti 2011a.)



Sosiaali- ja terveysministerion maaritelmé terveysliikunnasta on hieman UKK-
instituutin maaritelmaé laajempi. Siind fyysisen aktiivisuuden maaritellaan ole-
van kaikkea lihasty6ta, joka saa energiankulutuksen nousemaan lepotasosta.
Liikunnaksi maaritelladn tarkoituksellinen fyysinen aktiivisuus, joka tdhtda muun
muassa kunnon kohottamiseen tai liikunnan tuottamaan iloon ja nautintoon.
Huippu- ja kilpaurheilussa keskittyminen on oman suorituskyvyn maksimoinnis-
sa. Naissa korostuukin keskittyminen pitkalti vain tiettyyn lajiin sekd myos kova
rasitustaso ja kunnianhimoisuus. Voittoa ja menestysta tavoittelemattomat lii-
kuntamuodot kasittavat luonto-, leikki- ja arkilikunnan. Ne ovat monipuolisia ja
usein spontaanisti toteutettuja, ja ne tadhtaavat kevyesti kuormittavina usein vain
likunnasta nauttimiseen. Kaikki kohtuukuormitteinen fyysinen aktiivisuus on siis
terveysliikuntaa. Jotta se edistaisi terveytta, pitdisi sitd harjoittaa paivittain tai
lAhes paivittain. Huippu-urheilu ja erittdin kevyt aktiivisuus eivat kuulu tdhén
maaritelmaan, silla niiden kuormitustasot jaavat kohtuukuormitteisen tason yla-

ja alapuolelle. (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 21.)

The American College of Sports Medicine laati alkuperaisen liikuntaa koskevan
suosituksen vuonna 1978, ja silla oli pitkdan vaikutus kuntoliikunnan kasitteen
muodostumiseen. Taman vuonna 1998 uudistetun suosituksen mukaan aero-
bista, 60-90 prosenttia maksimaalisesta hapenkulutuksesta olevaa liikuntaa tuli-
si harrastaa vahintaan kolmesti viikossa 20-60 minuuttia kerrallaan. Suositus
pohjautui hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon kehittamiseen ja yllapitami-
seen. Vuonna 1995 amerikkalainen tyéryhma julkaisi raporttinsa terveytta edis-
tavasta liikunnasta, ja sen mukaan terveydelle myodnteisen liikunnan tulisi olla
kohtuullisesti kuormittavaa. Suositeltava taso maariteltiin reipasta kavelya vas-
taavaksi. Naméa kaksi suositusta eivat kumoa toisiaan, vaan painvastoin tayden-
tavat toisiaan. Tarkeaa niissa on havaita, etta paivittaista liikunta-annosta ei
tarvitse kerata yhtamittaisesti 30 minuutissa, vaan sen voi pilkkoa my6s kol-
meen 10 minuutin osaan. Terveysliikunnan perussuositus on kuitenkin kuluttaa
energiaa tuhat kcal eli 4,2 MJ viikossa. Tdma vastaa noin puolen tunnin reip-
paalla teholla toteutettua kavelya. (Fogelholm ym. 2007, 22—23.) UKK-instituutin
(2011b) liikkuntapiirakassa (kuva 1) on samantapaiset suositukset. Viikoittaisen
likunta-annoksen voi kerata liikkumalla reippaasti 2% tuntia viikossa tai tunti ja

15 minuuttia rasittavammalla tasolla. Tamén lisdksi tarvitaan kuitenkin myds



lihaskunnon ja liikehallinnan harjoittamista kaksi kertaa viikossa. Edes jonkin
verran saannollista liikuntaa on parempi kuin likkumattomuus, mutta silti alle 10
minuutin kestoiset toiminnat ja askareet eivat riita terveysliikuntasuosituksen

tayttamiseen.

westavyyskunto,
kdvely
pyoraity sauvakavely 2 l 30 min
(alte 20 kml‘ﬂ vitkossa
. arki-, hybty-
raskaat koti- Lihaskuntoa 58 twm;"!’kﬁ_
ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
kuntopiiri  pallopelit 2 kertes
marjastus kuntosali luistelu viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsastys venyttely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu
tanssi
$AUVa-, Porras« 1815 min
ja yldmakikdvely pybriily vilkossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Kuva 1. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2011)

3 POHJOIS-KARJALAN LIIKUNTA RY

Pohjois-Karjalan Liikunta ry (Pokali) on 6.10.1997 Joensuussa perustettu maa-
kunnallinen aluejarjestd, jonka toimintaan kuuluvat liikunnan ja urheilun asian-
tuntija-, kehittamis- ja yhteistyOasiat. Paatehtavakseen jarjestd maarittelee poh-
joiskarjalaisten hyvinvoinnin edistamisen liikkunnan ja urheilun avulla seka myds
likuntakulttuurin elinvoimaisuuden ja monipuolisuuden varmistamisen. Jarjestén
toiminnasta vastaa puheenjohtajasta, kahdesta varapuheenjohtajasta ja kuu-

desta jasenesta koostuva hallitus. (Pohjois-Karjalan Liikunta ry 2011a.)

Pohjois-Karjalan Liikunta ry on Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n (SLU) jasen ja
yhteistydssd SLU:n sekd sen 14 muun alueen kanssa. Sen toimialueena on

Pohjois-Karjalan maakunta ja se tukee jasenjarjestéjensa toiminnan kehittamis-
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ta asiantuntija-avun tarjoamisella. Jokainen jasenjarjestd on itse paavastuussa
omasta toiminnastaan. (Pohjois-Karjalan Liikunta ry 2011a.) Yhteensa jasenjar-
jestdja Pokalilla on 112 (Pohjois-Karjalan Liikunta ry 2011b).

Tahtotilassaan Pohjois-Karjalan Liikunta ry maarittelee vuoden 2014 visiokseen
tehdd Pohjois-Karjalasta iloisen liikkujan urheilumaakunnan. Paamaarind ovat
likunnan ja urheilun tuominen hyvinvoinnin ja elaménilon edistéjiksi koko maa-
kunnassa ja pohjoiskarjalaisten liikunta-aktiivisuuden lisdys. Myds maakunnan
likunta- ja urheiluseuratoimintaa pyritdan tekemaan innostavaksi, kiinnostavaksi
ja moniarvoiseksi, sekd omaa roolia pyritddn vahvistamaan maakunnallisena
asiantuntija-, kehittamis- ja yhteistydjarjesténa. (Pohjois-Karjalan Liikunta ry
2011c.)

Jarjestbn arvoja ovat moniarvoisuus, yhteisollisyys ja asiantuntijuus. Parhaiten
niitd kuvastaa slogan “Liikunnan iloa”, ja pohjana niille ovat liikunnan ja urheilun
valtakunnalliset Reilun Pelin periaatteet. (Pohjois-Karjalan Liikunta ry 2011d.)
Saavuttaakseen pddméaaransa ja pitaadkseen ylla arvojaan jarjestdn toiminta on
aktiivista niin hanketoiminnassa, sidosryhmayhteisty6ssa, toimisto- ja taloushal-
lintopalveluissa kuin varainhankinnassa ja viestinnassa. Lisaksi se pyrkii edis-
tamaan osaltaan kilpa- ja huippu-urheilua seka liikuntamatkailua Pohjois-

Karjalan maakunnassa. (Pohjois-Karjalan Liikunta ry 2011e.)

4  LIIKUNTASEURAT TERVEYSLIIKUNNAN JARJESTAJINA

Kansalaisaktiivisuudella tarkoitetaan ihmisen omasta tahdosta ja mahdollisuuk-
sista lahtevaéa vapaaehtoista toimintaa, joka perustuu jonkin asian edistamisek-
si. Liikuntatoiminta on ollut ja on edelleen keskeinen kansalaisaktiivisuuden
muoto Suomessa. Yhdistystoiminta on sen nakyvimpia ilmentymid. (Koski 1994,
85.)
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4.1 Liikuntaseurojen synty ja kehitys

Suomen vanhin urheiluseura, Segelféreningen i Bjorneborg, perustettiin vuonna
1856. Kahdenkymmenen vuoden kuluttua tastd, vuonna 1876 perustettiin Suo-
men ensimmainen naisvoimisteluseura Gymnastikféreningen for Fruntimmer i
Helsingfors. Liikunnallisten tavoitteidensa lisaksi seuran toiminnassa oli keskei-
sella sijalla my6s aate naisten vapaudesta ja itsendisyydesta. (Pohls 2006, 15.)
1800-luvun loppuun mennessa Suomessa oli jo 341 urheiluseuraa tai alajarjes-
t64, jotka tarjosivat yli 20 urheilulajin harrastusmahdollisuutta. Suosituimmat lajit
olivat ampuminen, purjehdus, luistelu, mies- ja naisvoimistelu, hiihto ja pyoraily.
(Heikkala, Honkanen, Laine, Pullinen & Ruuskanen-Himma 2003, 5.) Yhteiseli-
meksi eri seuroille ja lajiliitoille perustettiin vuonna 1906 Suomalainen voimiste-
lu- ja urheiluliitto (SVUL). Se aloitti aluksi kaksikielisen&a, mutta vuonna 1912
perustettiin kieliriidan johdosta SVUL:n piirijarjestdoné aloittanut ruotsinkielisten
oma keskusjarjestd. Tydvaen Urheiluliitto perustettiin vuonna 1919. (Iltkonen &
Sankiaho 2000, 198.)

Nykyaan vapaa-ajan liikunta on yleistynyt, ja yleistymistd on tapahtunut enem-
man naisten kuin miesten keskuudessa. Miesten liikuntaharrastus on pysynyt
samana viime vuosikymmenet. Suosituimpia lajeja viimeisimpien tutkimusten
mukaan ovat kavely, pyoraily ja kuntosaliharjoittelu. Suosittuja ovat myds hiihto,
uinti ja voimistelu, johon sisaltyy myos aerobic. (Husu ym. 2011, 31-32.)

Liikunnan yleistymisen myo6ta liikuntaymparistét ovat muuttuneet. Ennen liikun-
taa harrastettiin paaosin ulkoilmassa urheillen ja kilpaillen, kun taas nykyaan
suuri osa liikunnan harrastajista liikkuu jossain Suomen noin 29 000 rakenne-
tusta liikkuntapaikasta. Luonto koetaan nykyaan likkumisen sijasta ennemminkin
rentoutumis- ja arjesta irtautumispaikkana. (Husu ym. 2011, 61-62.) Sisaliikun-
nan suosioon vaikuttavat tekijat liittyvat nahtavasti tekniseen kehitykseen, kau-
pungistumiseen, liikkuvuuden ja autoistumisen kasvuun seka luonnon saastu-

miseen. (Mantyla ym. 1992, 84).

Ennen liikkunnan harrastaminen oli urheilua, jota harrastettiin urheiluseuroissa.

Liikunta on kuitenkin kasitteena syrjayttdnyt urheilukasitteen, mika kertoo alu-
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een laajenemisesta. Kasite “liikunta” tarkoittaa kilpa- ja huippu-urheilua, mutta
my0s kuntoliikuntaa sen kaikissa muodoissaan. TAmé& on ollut yhteydessa myos
yhdistystoiminnan muotoutumiseen. Uusia lajisovelluksia ja -kehitelmia on viime
vuosina tullut runsaasti, mika on johtanut vaatimustason kohoamiseen. Organi-
saatiotasolla tahan on ollut vastattava voimakkaalla erikoistumiskehityksella.
(Koski 1994, 87.)

Erikoistumiskehityksella on kuitenkin ollut myés huonot puolensa. Siina missa
lajitarjonta on monipuolista, on erikoistumiskehitys johtanut kuitenkin siihen, etta
yksittaisten seurojen tarjonta on keskimaarin kaventunut. Kilpaurheilullinen toi-
minta on usein hyvin jarjestetty, mutta esimerkiksi perheiden ja ikaantyneiden
likunnalliset tarpeet on jatetty vdahemmalle huomiolle. Ongelmia aiheuttaa usein
myds aktiivisten toimihenkildiden puute. Liikuntatoiminnan jarjestamisesta vas-
taavat seuran puheenjohtaja, sihteeri, taloudenhoitaja, muut luottamushenkil6t,
kilpailutuomitsijat, huoltajat, valmentajat sekd muut "puuhaihmiset”. Yksittainen

seura toimii kuitenkin vain muutaman henkilén voimin. (Koski 1994, 94-96.)

4.2 Liikuntaseuratoiminta

Kansalaistoiminta perustuu ihmisten aktiiviseen toimintaan. Edellytyksena on
kuitenkin ajan sek& fyysisten etta henkisten resurssien kayttamisen mahdolli-
suus, mika varsinkin nykyaikana toteutuu hyvin muun muassa tyon rasittavuu-
den muutoksen ja tyottdbmyyden kasvun johdosta. Lisaksi pontta toiminnalle
ovat antaneet myo6s hyvinvointivaltioon kohdistuvat paineet. Vaeston kasvava
koulutustaso seka kasvava halu ja kyky ottaa vastuuta omasta terveydesta
ovatkin tarkeita likunnan kansalaistoiminnan mahdollistajia ja hyvinvointivaltion
pystyssa pitgjia. (Koski 2000, 213-214.)

Yksittaiselle liikkujalle liikuntaseuratoiminta on hyva mahdollisuus muodostaa
uusia sosiaalisia kontakteja. Varsinkin paikkakunnalle muuttanut henkild saa
seuratoiminnasta matalakynnyksisen tavan tutustua paikallisiin ihmisiin ja pys-
tyy taten sopeutumaan paremmin uuteen asuinalueeseen ja kulttuuriin. Erityi-

sesti tAmé& korostuu maahanmuuttajien kohdalla. He pystyvéat luomaan luonte-
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van kontaktin suomalaisiin, mutta myoés suomalaiset hyotyvéat tdstd saamalla

uusia virikkeita toimintaansa. (Koski 2000, 224.)

Yksittaiselle liikkujalle, mutta myds ohjaajille, valmentajille ja toimitsijoille liikun-
taseuratoiminta tarjoaa vapaa-ajan harrastuksen. Ohjaus-, johto- ja valmennus-
toiminta voidaan kokea patemisen tarpeen tyydyttdmisend, mutta myds menes-
tymiskeinona. Varsinkin johtotehtavien yhteydessa on mahdollista kayttaa val-
taa, nostaa sosiaalista statusta seka luoda myds muilla elamanalueilla hyddylli-
sid kontakteja. (Koski 2000, 226.)

Yksildiden liséksi seuratoiminnasta on hydtyd myds yhteiskunnalle. Seurat toi-
mivat paljolti taloudellisten resurssien voimin. Jos toiminta olisi julkisen jarjes-
telman toteuttama, kustannukset voisivat nousta jopa miljardeihin. Seuratoimin-
taa tukeekin julkisen hallinnon kehittaminen ja keventaminen. Pohjoismaiseen
tapaan kolmannen sektorin toiminta on julkisen hallinnon jatke ja hyvinvointipal-
velujen voimavara. Lisaksi julkisiin palveluihin verrattuna kolmannen sektorin
etuna on, etta se pystyy mukautumaan joustavasti uusiin vaatimuksiin. (Koski
2000, 214, 230.)

4.3 Liikuntalaki

Vuoteen 1980 asti liikuntakulttuurin valtionrahoitus paéatettiin vuosittain valtion
talousarviossa, jossa eduskunta vahvisti kohteen ja suunnitelman, joihin liikun-
takulttuuriin varatut maararahat kaytetaan. Vuoden 1980 alussa voimaan tuli
likuntalaki (984/79), joka vahuvisti valtion talousarvioon perustuvat avustuskay-
tannot ja loi niille lainsaadanndllisen perustan. Taman lisaksi saadettiin myos
kunnille myonnettavasta valtionosuudesta, jonka kohteiksi tulivat likuntatoimen
henkiloston palkkakustannukset, urheiluseura-avustukset, kuljetuskustannukset

ja kuntien lilkuntatoiminnan yleinen kehittaminen. (Aaltonen 2004, 17-18.)

Ensimmaista liikuntalakia on muutettu monta kertaa. Vuonna 1993 lakiin tuli
tarkeda muutos koskien kunnan velvollisuutta likunnan edistdmisessa. Kuntien

saadettiin olevan velvollisia luomaan edellytyksia liikunta-alan paikalliselle ja
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alueelliselle yhteistydlle seka liikunnan kansalaistoiminnan tukemiselle ja liikun-
tapaikkojen tarjoamiselle. Kunta velvoitettiin tarvittaessa itse jarjestamaan lii-
kuntatoimintaa myds erityisryhmét huomioiden. Vuonna 1997 opetusministerion
asettama liikuntalakityorynma ehdotti kokonaisuudistusta liikuntalakiin ja
-asetukseen. Liikuntalakitydryhman tydsta tiedotettiin www-sivuilla ja jarjestot,
yhteisot sekd kansalaiset saivat osallistua lain valmistelun eri vaiheisiin. Uusi
likuntalaki ja -asetus tulivat voimaan 1.1.1999. Uudistamiseen johtavat toimen-
piteet johtuivat uudesta perustuslaista sekda muutoksista liikuntakulttuurin sisalla

ja liilkunnan toimiymparistossa. (Aaltonen 2004, 18-19.)

Liikuntalaki on tarked liikunnan ja liikuntatoiminnan edistamisessa, jolloin siihen
siséltyy liikuntakulttuurin sisdisen itseisarvon kehittdminen. Silla on kuitenkin
arvoa myos vaeston hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn parantamisessa
eli se koskee myds yhteiskunnan hyvinvointipolitikan toteuttamista liikunnan
avulla. Lakiin siséltyy liikunnan yhteistydvelvoite, joka on valtionhallinnon osalta
opetusministeridlle, alueellisesti laanin liikkuntatoimelle ja paikallisesti kunnalle.
Liikuntalain piiriin ei kuulu koulujen ja oppilaitosten liikkunta, kuten ei myodskaan
likuntatoiminnan ja ammattilaisurheilun sosiaaliturva tai verotus. Epaterve kil-
pailua rajoittava toiminta ei myoskaan ole liikuntalain alaisena. (Aaltonen 2004,
19, 30-31.)

5 TERVEYSLIIKUNTA FYSIOTERAPIASSA

Fysioterapeutit toimivat terveydenhuollossa niin ennaltaehkaisyn, terveyden ja
hyvinvoinnin edistajind kuin myds naihin liittyvien harjoitteiden suunnittelijoina ja
toteuttajina. S&&nndllinen liikkunta toimii tarke&né toimintakyvyn vajauksien eh-
kaisijana seka elamanlaadun parantajana. Nama lainalaisuudet patevat kaikkiin

ika- ja vaestoryhmiin. (Péyhonen & Heinonen 2011, 42.)



15

5.1 Terapeuttinen harjoittelu

Terapeuttinen harjoittelu on alun perin ollut suunnattu vammautuneiden henki-
|6iden kuntouttamiseen kivuttomiksi ja toimintakykyisiksi. Laajempi merkitys silla
on kuitenkin hyvin suunniteltuna harjoitteluna, jolla pyritadn vammojen ehkai-
syyn ja kuntoutukseen. Harjoittelu on tarkoitettu parantamaan tai yllapitAmaan
fyysista toimintakykyd, mutta silla voidaan myds ehkaista tai vahentaa tervey-
teen liittyvia riskitekijoitd. Lisaksi se voi edistaa terveytta, fyysista kuntoa ja hy-
vinvointia. Aina terapeuttinen harjoittelu ei kuitenkaan edellyté fysioterapeutin
vastaanotolle tulevalta asiakkaalta vammaa tai diagnosoitua haittaa, vaan fy-
sioterapeutti voi ohjata asiakkaalle liikuntaa myds terveyden ja hyvinvoinnin
edistamiseksi. Esimerkiksi lihavuuden, diabeteksen ja osteoporoosin ennalta-
ehkaisyssa ja hoidossa tamankaltaisella harjoittelulla on tarkea rooli. (PGyhénen
& Heinonen 2011, 43.)

Hyvin suunniteltu ja toteutettu terapeuttinen harjoittelu vaatii fysioterapeutilta
kattavaa tietoa lilkuntafysiologiasta, kliinisestd biomekaniikasta sekéa motorises-
ta oppimisesta. Tietoa on osattava soveltaa Kliinisiin tilanteisiin, mika asettaa
fysioterapeutille vaatimuksen tuntea eri likuntamuotojen adaptaatiomekanismit
seka harjoitusohjelmien soveltaminen vammaan. Liséksi on tiedettava sydan- ja
hengityselimiston, lihasten, janteiden, nivelsiteiden, luuston ja nivelruston kuor-
mitusvasteet eri ikvaiheissa. Terapeuttisella harjoittelulla on keskeisimpana
fysioterapiana vahvin naytto fysioterapian vaikuttavuudesta. (Péyhdnen & Hei-
nonen 2011, 43.)

5.2 Fysioterapeutti terveysliikuntaryhmien ohjaajana

Ryhmien ohjaaminen on olennainen osa fysioterapeutin tyotd. Terveyden ja
likunnan edistamista koskevien ryhmien ohjaus vaatii fysioterapeutilta tietoa
likunnan terveydellisista vaikutuksista ja annostelusta seka liikkuntaneuvonnan
menetelmista ja likunnanohjauksesta. Ryhman ohjaaminen on usein vaativaa

eikd vahiten siksi, etta tydajasta on usein liian vahan aikaa kaytettavissa ryhma-
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toiminnan suunnitteluun ja arviointiin seka toimintamuotojen kehittamiseen.
(Rinne & Toropainen 1999, 12.)

Fysioterapeutin ohjaamat liikuntaryhmat kootaan usein samaan diagnoosiin tai
muuhun yhteiseen tekijdan perustuen (Rinne & Toropainen 1999, 12). Sama
diagnoosi auttaa fysiologisten tavoitteiden maarittdmisessé, mutta ei kuitenkaan
tarkoita, etta kaikilla ryhmalaisilla olisi samanlaiset liikunnalliset valmiudet.
Ryhmanohjaajana fysioterapeutille onkin haastetta toimia siten, etta kaikki oppi-
sivat. (Taulaniemi 1999, 9.)

Fysioterapeultti tarvitsee ryhmanohjaajana tietoa myds ryhmaytymiseen liittyvis-
ta prosesseista ja kehitysvaiheista. Taten toiminnan suunnittelu ja toteutus hel-
pottuvat, mutta fysioterapeutti osaa myos paremmin ymmartdéd ryhmalaisten
yllattaviakin reaktioita eri vaiheissa. (Taulaniemi 1999, 10.) Kun fysioterapeutti-
sen ryhman on kyseessa, ryhmaytymisprosessin lisaksi tarvitaan tietoa myos
kayttaytymismuutosprosessista. Muutokseen vaikuttavat ryhméssa oleminen ja
omalle toiminnalleen hyvaksynnédn saaminen, mutta muutos voi jaada lyhytai-
kaiseksi, jos tuki muutokseen puuttuu. Ongelmana monesti onkin, ettéa ryhmien
toiminta on lyhytkestoista ja osallistujat vaihtuvat usein. Talléin ryhman hyédyn-
taminen voi jaada puutteelliseksi, silla liikuntatottumustenkin muuttaminen on

hankalaa ja vaatii aikaa. (Rinne & Toropainen 1999, 12.)

Terveysliikuntaryhmien sisallon ja tavoitteiden tulisi perustua ryhmalaisten
omaan kiinnostukseen ja tarpeisiin. Fysioterapeutilla on kuitenkin vastuu ete-
nemisnopeudesta ja vaativuustasosta seka siitd, etta toiminta on tavoitteiden
suuntaista. (Rinne & Toropainen 1999, 13.) Lisaksi hanella on tarkea rooli auk-
toriteettina ja asiantuntijana, joka ohjaamisen lisdksi osaa neuvoa ryhmalaisia
yksityiskohtaisestikin heidan kysymyksissaan (Taulaniemi 1999, 10). Taten
ryhmalaisille pyritddn saamaan liikunnasta myonteisia tuntemuksia ja elamyk-
sid, jotka auttavat yllapitamaan liikunnan saanndllisyytta ja monipuolista fyysista
aktiivisuutta. Toteutuksessa onkin hyva kayttaa vaihtelevia ja monipuolisia har-
joitteita. (Rinne & Toropainen 1999, 13.)
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Kaiken teoriapohjan lisdksi terveysliikuntaryhmé&a ohjaavalta fysioterapeutilta
vaaditaan my6s muun muassa oman kehon hallintaa, rytmitajua seka fyysista
kuntoa, mutta ennen kaikkea liikkumisen havainnointi- ja havainnollistamistaito-
ja. Hanen on osattava nahda, mika likkumisessa aiheuttaa ongelmia ja mista se
johtuu. Jotta ryhmanohjaus olisi sujuvaa ja jotta fysioterapeutti pystyy arvioi-
maan omaa toimintaansa ja sen kehittdmista, hanella on oltava myos hyva itse-
tunto. (Taulaniemi 1999, 10.)

6 OPINNAYTETYON TAVOITE

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdd Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n jasenseu-
rojen terveysliikuntapalveluiden tuottamista ja kiinnostusta palvelujen tuottami-

seen. Myo0s toiveet seurojen yhteistydtahoista haluttiin kartoittaa.

Tutkimuskysymyksina olivat:

1. Minkalaisia toiveita Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n jdsenseuroille on esitet-
ty terveysliikuntapalveluista ja minka tahojen kanssa seurat toivovat yh-
teistyota?

2. Minkélainen tulevaisuusnékyma terveysliikuntapalveluista Pohjois-
Karjalan Liikunta ry:n jasenseuroilla on?

3. Miten Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n jasenseurat markkinoivat terveyslii-

kuntapalveluita?

7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA TYOPROSESSI

7.1 Menetelmalliset valinnat

Tiedonkeruu tapahtui kyselylomakkeella. Kyselylomaketta kaytettdessa kysy-

mykset rakennetaan tutkimuksen tavoitteiden ja tutkimusongelmien mukaan.
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Kysymysten on oltava selkeitd, silla jos vastaaja ei ajattele kysymyksiin vasta-
tessaan samoin kuin tutkija tarkoittaa, tuloksista tulee vaaristyneet. Koko lo-
makkeen on oltava rakenteeltaan selkea ja maksimissaan viisi sivua pitka, silla
lian pitkan kyselyn yhteydessa vastaajat eivat valttamatta jaksa vastata kaikkiin
kysymyksiin tai vastaavat huolimattomasti. (Valli 2001, 100.) Omassa opinnay-
tetydssani liitin kyselyyn saatekirjeen (liite 1), jossa selvensin tutkimuksen tavoi-
tetta seka terveysliikunnan kasitettad. Talla halusin varmistaa sen, etta terveysilii-
kuntakasite on kaikille vastaajille yhtenainen ja etta riski kysymysten vaarinym-

martamiseen on mahdollisimman pieni.

Kyselylomakkeen kayttd tutkimusmenetelmana on perusteltua, kun tutkimus-
kohde on laaja, ja taten esimerkiksi haastatteluun verrattuna se saastaa aikaa.
Postitse l&hetettynd menetelmé on vield kaiken liséksi nopea ja aineiston saanti
vaivatonta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 184—185.)Tall6in sdastyy myo6s
kustannuksia, silla tutkijan ei tarvitse matkustaa tutkimuskohteidensa luokse ja
tutkimusalue voidaan pitdd laajana. Vastaajalle miellyttava asia on myods se,
ettd han voi valita itselleen sopivan vastausajankohdan. Kysymyksia voi esittaa
myds runsaammin kuin esimerkiksi haastattelussa, varsinkin jos vastausvaihto-
ehdot ovat jo valmiina. Etuina ovat lisaksi se, ettei tutkija voi omalla lasnaolol-
laan tai olemuksellaan vaikuttaa vastauksiin ja myo6s luotettavuus, silla kysy-
mykset esitetddn jokaiselle lomakkeen saajalle samassa muodossa. (Valli 2001,
100-101.) Itselleni kyselylomakkeen (liite 2) kayttd oli perusteltua tutkimuskoh-
teen maaran (n= 96) takia. Jos tutkimusmenetelmana olisi ollut haastattelu, olisi
tutkimuskohteen maaraa jouduttu pienentamaan tai aikaa olisi pitanyt olla paljon
enemman. Kyselylomake saasti aikaa seka opinnaytetydon teossa ettd matka-
kustannuksissa. Tutkimuksen kohteena olivat Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n
seurat ympari Pohjois-Karjalaa ja matkustaminen vastaajien luokse tai heille

soittaminen olisi tullut kalliiksi.

Varsinkin postin kautta lahetetyn kyselylomakkeen vastausprosentti jaa kuiten-
kin usein alhaiseksi. Lisaksi haittapuolena on, ettd usein nopean aineistonke-
ruun lisaksi joudutaan tekemaan uusintakyselyjd, mika taas lisad vastausaikaa
seka aiheuttaa lisaa ty6ta ja kustannuksia. Vaarinymmartaminen on myos on-

gelma, silla epaselvien kysymysten yhteydessa vastaaja ei voi pyytaa tdsmen-
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nysta. Huolelliset vastausohjeet ovatkin tarkeat kuten myés lomakkeen huolelli-
nen esitestaus. (Valli 2001, 101-102.) Oman kyselylomakkeeni vastausprosen-
tiksi tuli 37,5, joka on tyydyttava lukema. Uusintapyyntd lahetettiin viikon jalkeen
kyselyn ensimmaisesta lahetyksesta, mutta tama ei nostanut vastauslukemia

enaa paljon.

Kyselylomakkeessa voidaan kayttaa erilaisia asteikkoja (esimerkiksi Likert) se-
k& monivalinta- ja avoimia kysymyksia. Likert-asteikkoa voidaan kayttaa joko 5-,
7- tai 9-portaisena. Jos asteikkoja on kyselylomakkeessa monta, taytyy ottaa
huomioon mitta-asteikkojen kaanteisyys. Jos oikealla sijaitsevat arvot kuvaavat
aina positiivisia ominaisuuksia ja vasemmalla sijaitsevat negatiivisia, vastaukset
suuntautuvat pian liikaa jompaan kumpaan suuntaan. Kysymyksista joka toinen
tai satunnaisessa jarjestyksessa olevat onkin k&annettava vastakkaiseen sa-
namuotoon. (Valli 2001, 107.)

Monivalintakyselyssa tutkija luo valmiit vastausvaihtoehdot kuviteltujen vastaus-
ten pohjalta. Tutkijan on télléin osattava ennakoida koehenkildiden vastauksia.
Yleensa téllaisia kysymyksia kaytetaan taustatietojen selvittimiseen. Vastaajal-
le on kuitenkin aina l6ydyttava sopiva vastausvaihtoehto, mika taataan lisaamal-
|& vastausvaihtoehdoksi "muu — mika?” -vastausvaihtoehto. Avoimia kysymyk-
sid kaytettdessa vastaajan mielipide tutkittavasta asiasta paasee selville perus-
teellisesti, ja tutkija voi saada vastauksista hyvid ideoita. Avointen kysymysten
vastaukset voidaan luokitella monella tavalla luokittelemalla vastaukset ryhmiin
ja olematta ainakaan aluksi lilan rajaava erilaisten luokkien maarittelyssa. Avoi-
miin kysymyksiin jatetaan kuitenkin harmillisen usein vastaamatta tai vastaukset
ovat ylimalkaisia tai epatarkkoja. Analysointi on mygs tydlasta, silla luokittelu vie
enemman aikaa kuin monivalintakysymysten tulkinta. (Valli 2001, 110-111.)
Itse kaytin kyselylomakkeessani suurimmaksi osaksi monivalinta- ja avoimia
kysymyksia. "Muu — mika?”-vaihtoehto oli hyoddyllinen vastaajien mielipiteen
selville saamisessa, mutta erilaisten vastausten luokittelu oli hankalaa ja aikaa
vievaa. Avointen kysymysten analysointi oli myos tydlasta erilaisten vastausten
vuoksi. Avoimiin kysymyksiin suuri osa vastaajista jatti vastaamatta, mik& osal-

taan vaikuttaa tuloksiin.
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7.2 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyon aiheen valinta tuli ajankohtaiseksi huhti-toukokuussa 2010. Poh-
jois-Karjalan Liikunta ry oli toimittanut koululle listan aiheista, joista toivottiin li-
saa tutkimusta. Liikunta ja sen merkitys myds fysioterapiassa kiinnostaa minua,
joten otin yhteyttd toimeksiantajaan. Ensimmaisen tapaamisen yhteydessa
26.5.2010 tulimme siihen tulokseen, etta terveysliikunta on aiheena ajankohtai-
nen ja olisikin hyva selvittdd, miten paljon sita toteutetaan ja miten sitd markki-
noidaan Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n jasenseuroissa. Paatimme toteuttaa seu-
roille kirjallisen kyselyn ja l&hettd& sen kaikille jarjeston jasenseuroille siitd huo-

limatta, etta valitsimme keskityksen aikuisten terveysliikuntaan.

Kesan 2010 ajan perehdyin terveysliikunta-kasitteeseen ja aloin pohtia kysy-
myksid kyselylomaketta varten. Tein raakaversion kyselylomakkeesta, jonka
esitin toimeksiantajalle 28.9.2010. Yhdessa hioimme ja muotoilimme viela ky-
symyksia ja sanamuotoja ja nain kyselylomake sai lopullisen muotonsa. Vasta-
ukset haluttiin saada huhtikuun 2011 alkuun mennessa, joten kysely oli saatava
lahtem&an jo syksylla. Kyselyn esitestaus tapahtui muutama paiva ennen kyse-
lyn lahettamista vastaanottajille. Koska kyselyyn vastaajat eivat valttamatta
edustaisi terveys- tai liikunta-alaa, halusin myos esitestaajiksi terveys- ja liikun-
ta-alan ulkopuolelta olevia henkildita. Halusin lisaksi oman alani edustajien na-
kemyksid kyselylomakkeesta, joten valitsin esitestaajiksi myos fysioterapia-alan
henkiloita. Esitestaukseen valikoitui viisi henkil6a. Heilla kaikilla oli tietamys ter-
veysliikunnasta kasitteena seka muutamalla kokemusta liikunnan ohjaamisesta.
Fysioterapiaopiskelijoita esitestaajista oli kaksi, ja loput kolme edustivat amma-
tiltaan muuta kuin terveys- tai likunta-alaa. Esitestauksen perusteella muutos-
ehdotuksia tuli l&hinn& kieliopista ja siitd, mitka kysymykset kannattaisi maaritel-

l& pakollisesti vastattaviksi.

Aineisto keréattiin sahkoisellda kyselylomakkeella ajan séastamiseksi seké vas-
taamisen helpottamiseksi. Kysely luotiin Typala-palvelimen avulla ja lahetettiin
96 vastaanottajalle 23.11.2010. Vastausajaksi annettiin yksi viikko. Tama siksi,
ettd sahkoisen kyselyn katsottiin helpottavan ja nopeuttavan vastaamista siina

maarin, ettei pidempaa vastausaikaa tarvittaisi. Vastausajan umpeutumisen
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lahestyessa tulimme toimeksiantajan kanssa kuitenkin siihen tulokseen, etta
vastausaikaa voitaisiin viela jatkaa. Vastauksia oli kertynyt |ahes 30 kappaletta,
mutta toivoimme kuitenkin viel& mahdollisimman monen vastaavan. Lahetimme
uusintapyynnon kyselyyn vastaamisesta ja jatkoimme vastausaikaa 7.12.2010
asti. Lopulliseksi vastaajamaaraksi kyselyyn jai 36 kappaletta. Koska kysely
teetettiin nimettdmana ja luottamuksellisena, ei taman opinnaytetyon yhteydes-

sa nay lopullisia vastauksia.

Pokalin toimialueena on koko Pohjois-Karjalan maakunta kasittaen kaikki sen
14 kuntaa (llomantsi, Joensuu, Juuka, Keséalahti, Kitee, Kontiolahti, Lieksa, Li-
peri, Nurmes, Outokumpu, Polvijarvi, Raakkyla, Tohmajarvi ja Valtimo). Kyselyn
vastausten perusteella suurin osa vastauksista tuli Joensuusta (18 kpl). Seu-
raavana olivat Liperi (5 kpl), Lieksa (4 kpl) ja Kontiolahti (3 kpl). Juuasta, Kesa-
lahdelta, Kiteelta, Nurmeksesta, Outokummusta ja Tohmajarvelta tuli jokaisesta
1 vastaus. llomantsista, Polvijarvelta, Raakkylasta eika Valtimolta tullut vasta-

uksia. (Kuvio 1)

Kuvio 1. Vastaajien kotikunta

Seurojen jdsenmaara vaihteli paljon. Alle 100 jasenen seuroja vastanneista oli 8
kpl, kun taas 100-200 jasenen seuroja loytyi 9 kpl. 201-300 jasenen valilla ole-
via seuroja vastanneista oli 6 kpl ja 301-400 jasenen seuroja 2 kpl. 401-500 ja-
senmaaran seuroja oli 4 kpl, 501-600 jasenmaaréan seuroja 3 kpl ja 601-700
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jasenmaaran seuroja 1 kpl. 701-1000 jAsenmaaran seuroja ei ollut ollenkaan,

mutta yli tuhannen jasenmaaran seuroja oli 2 kpl. (Kuvio 2.)

Kuvio 2. Seurojen jasenmaara

Vastaajien tehtavat seurassa vaihtelivat melko vahan, joten tehtévien perusteel-
la heidat jaettiin neljaan ryhméaéan. Ensimmaiseen ryhméan kuuluivat puheenjoh-
taja, varapuheenjohtaja ja toiminnanjohtaja. Tahan ryhmaan kuuluvista kyselyyn
vastasi 19. Seuraavaan ryhmaan luokiteltiin laji- ja jaostopaallikot seka valmen-
tajat, ja heita oli viisi. Seuraavassa ryhmassa olivat sihteerit ja toimistotyonteki-
jat ja rahastohoitajat. Heista vastaajia oli yhdeksan. Viimeiseen ryhmaan kuu-
luivat seuratydntekijat ja ohjaajat, ja heidan lukumaaransa vastaajina oli kolme.

(Kuvio 3.)
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Kuvio 3. Vastaajien tehtdva seurassa

Terveysliikunnasta vastaajilta tiedusteltiin, kuinka monta terveysliikuntaryhmaa
heidan seurassaan on. Jotta vastauksista tulisi mahdollisimman vertailukelpoi-
set, saatekirjeeseen liitettiin terveysliikunnan maaritelma sosiaali- ja terveysmi-
nisterion selvityksen mukaan. Vastaajia kehotettiin viela erikseen vastaamaan
terveysliikunta-aiheisiin kysymyksiin taméan selvityksen pohjalta. 12 vastaajaa
ilmoitti, ettei heidan seurassaan ole ollenkaan terveysliikuntaryhmia. Nelja vas-
taajaa ilmoitti, etta terveysliikuntaryhmia on yksi kappale, kuusi vastaajaa ilmoitti
ryhmien luvuksi kaksi kappaletta, kolme vastaajaa kolme kappaletta ja nelja
vastaajaa nelja kappaletta. Kaksi vastaajaa ilmoitti terveysliikuntaryhmia olevan
kuusi kappaletta, ja yksittéiset vastaajat ilmoittivat seurojensa terveysliikunta-

ryhmien lukumaariksi kahdeksan, 11, 23 ja 67. (Kuvio 4.)
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Kuvio 4. Terveysliikuntaryhmien maara

Avointen kysymysten seka monivalintakysymysten "muu — mika?”-vaihtoehdot
luokittelin ryhmiin ja kasittelin tulokset naiden ryhmien mukaan. Monivalintaky-
symyksissa vastauksiksi pystyi valitsemaan myds enemman kuin yhden vaihto-
ehdon. 18 kysymyksestéa seitseman maariteltiin jo kyselyd luodessa pakollisesti
vastattaviksi. Jokaiselta vastaajalta haluttiin saada selville seuran perustiedot,
terveysliikuntaryhmien maara seurassa, mahdolliset syyt terveysliikunnan jar-
jestamattomyyteen, terveysliikuntapalvelutoiveiden toteuttaminen, terveysliikun-
tapalveluiden jarjestamisvastuu, kiinnostus terveysliikunnan lisaamista kohtaan
seka yhteistydtahot. Muut kysymykset pystyi ohittamaan jattamalla vastaamatta
niihin. Lopulliset tulokset kyselylomakkeelta seka lyhyt tiivistelma vastauksista

luovutettiin toimeksiantajalle 14.3.2011.

8 TULOKSET

8.1 Toiveissa uusia liikuntaryhmia ja kunnan avustusta

Tassé luvussa kasitellaan Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n jasenseurojen saamia

toiveita terveysliikunnan jarjestamisesta seka toiveiden esittgjid. Liséksi selvite-
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taan myds seurojen tAmanhetkisia yhteistyttahoja seka seurojen toiveita yhteis-
tyotahoista.

8.1.1 Seuroille esitetyt toiveet terveysliikuntapalveluista

Vastaajilta tiedusteltiin, minkalaisia toiveita heille on esitetty terveysliikunnan
jarjestamisesta. Suurin osa vastaajista (10 kpl) ilmoitti, ettéd heille on esitetty
toiveita uusista liikuntaryhmista. Lahes yhta monta (9 kpl) ilmoitti, ettd heitd on
pyydetty jarjestamaan harrastustoimintaa, joka ei tahtaa kilpailuun. Tama suun-
taus kay ilmi my6s opetusministerion tyéryhmamuistioissa ja selvityksissa (Linti-
la & Pyykkdnen 2008, 71), joiden mukaan seuratoiminnalle asetetaan yha ene-
nevassd maarin odotuksia laajentamisesta ei-kilpailulliseen toimintaan seka
idkkaammille suunnattuun toimintaan. Liikunnan laajentuminen hyvinvointi-
markkinoille lisdd seurojen mahdollisuuksia uusiin toimintamalleihin ja kump-
panuusmahdollisuuksiin sekéd tuo uutta jasenpotentiaalia (Lintila & Pyykkdnen
2008, 16). Tama onkin tarkeaa, silla vaikka vaestétasolla likunnan harrastami-
nen on lisaantynyt, tarvitsisi silti |ahes puolet kansalaisista fyysisen terveytensa
kannalta enemman liikuntaa kuin he nyt harrastavat. Taman tulisi tapahtua joko
harrastuksen tai muun fyysisen aktiivisuuden muodossa. Jotta riittamattomasti
likkuvat saataisiin aktivoitua liikkumiseen, heita tulisi lahestya heille ominaisten
likuntakokemusten pohjalta. (Lintila & Pyykkonen 2008, 13, 15.)

21 vastaajan mukaan terveysliikuntapalvelutoiveen on esittéanyt yksittdinen hen-
kilo. Kansalaiset ovatkin alkaneet osoittaa lisaantynytta kiinnostusta liikkunta- ja
hyvinvointipalveluita kohtaan, ja liikuntahalukkuus ilmaistaan kriittisina asiakkai-
na ja kuluttajina (Lintila & Pyykkénen 2008, 18). Seuratoiminnan pohjana on
seurojen autonomia ja vapaaehtoistoiminta, mutta toiminnan tavoitteet lahtevét
kuitenkin jaseniston odotuksista. Kansalaistoiminnassa korostuvat yhteistyd ja
osallistuminen. Jotta osallistuminen toteutuisi, vaaditaan omakohtaista kiinnos-
tusta sekd mahdollisuutta vaikuttaa. Seurojen kehityksen perustan maaraavat-
kin kansalaisten kasvaneet laatuodotukset, mutta laadun parantaminen yhdes-
sa laajentuneiden kilpailujarjestelmien sek& kohonneiden tilavuokrien kanssa

ovat johtaneet siihen, etta seurat joutuvat perimé&én toimintaansa osallistuvilta
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lisdd maksuja. (Lintila & Pyykkdonen 2008, 18-19, 70-71.) Vastaajat osoittavat
toiminnassaan hyvaa kehityssuuntaa, silla suurin osa heista (24) ilmoitti toteut-

taneensa heille esitettyja toiveita.

8.1.2 Tamanhetkinen yhteistyo

Suomen liikuntapaikat sekd luonnon tarjoamat liikkumismahdollisuudet ovat
suurelta osin laadukkaita ja monien saavutettavissa. Kaikki henkilot, varsinkaan
erityisryhmien edustajat, eivat kuitenkaan viela voi nauttia hyvista liikkuntapaik-
ka- ja likkumisolosuhteista. Myds tiedon puute voi olla syyna ja jotta tietoa lii-
kunnan terveysvaikutuksista ja terveysliikuntapalveluista voitaisiin edistaa, tarvi-
taan yhteisty6ta liikunnan ja terveydenhuollon aloilta. Eri kohderyhmét hyotyvét
niin liikunta- ja vapaa-ajan toimen, sosiaali- ja terveystoimen kuin opetustoimen
yhteistyosta, silla ndma pystyvat yhdessa tarjoamaan monipuolisia liikunta- ja
terveyspalveluita. (Vuori & Miettinen 2000, 110.)

Kyselyyn vastaajista kaikki (36) ilmoittivat tekevansa terveysliikuntaan liittyvaa
yhteisty6té jonkin verran yksityisen sektorin kanssa. Seitseman vastaajaa ilmoit-
ti, ettd he eivat tee lainkaan yhteisty6td muiden urheilu- ja liikuntaseurojen
kanssa, kun taas viisi vastaajaa ilmoitti joskus tehneensa yhteistyota. 20 vas-
taajaa ilmoitti tekevansa jonkin verran yhteisty6td, kolme vastaajaa tekee usein
yhteisty6ta ja yhden vastaajan mukaan yhteisty® on tiivista. Viisi vastaajaa il-
moitti, ettd he eivat tee lainkaan yhteisty6ta kunnan liikunta- ja vapaa-
ajantoimen kanssa. Seitseman vastaajan mukaan yhteistydta on joskus tehty, ja
18 vastaajan mukaan yhteisty6td tehdaan edelleen jonkin verran. Kolme vas-
taajaa ilmoitti tekevansa yhteistyota usein, ja kolmen vastaajan mukaan yhteis-
ty0d on tiivista. 28 vastaajaa ei tee yhteisty6ta sosiaalitoimen kanssa. Seitseman
vastaajan mukaan sosiaalitoimen kanssa on joskus tehty yhteisty6ta, ja yhden
vastaajan mukaan yhteisty6ta tehdaan edelleen jonkin verran. 27 vastaajaa il-
moitti, ettd he eivat tee lainkaan yhteistyota terveystoimen kanssa, ja kuuden
vastaajan mukaan yhteisty6ta on joskus tehty. Kolme vastaajaa ilmoitti teke-
vansa jonkin verran yhteisty6ta. Viimeiseksi tiedusteltiin yhteisty6ta muiden jar-

jestdjen kanssa. 22 vastaajan mukaan yhteistyota ei tehda, ja 10 vastaajan mu-
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kaan yhteistydta on joskus tehty. Kolmen vastaajan mukaan yhteistyota teh-

daan jonkin verran ja yhden vastaajan mukaan yhteisty6 on tiivista. (Kuvio 5.)

Kuvio 5. Yhteisty6tahot

Muiksi yhteistyotahoiksi ilmoitettiin myds oppilaitokset (3) seka yksityiset yhteis-
tyotahot (3). 12 vastaajan mukaan yhteistyd on luonteeltaan liikkunnan jarjestéa-
mista tai ohjaamista. Seurayhteistyota tekee nelja vastaajaa, ja kolmen vastaa-

jan mukaan yhteisty6 on sponsoripainotteista.

8.1.3Toiveet yhteistydsta

Viisi vastaajaa ilmoitti, etta yksittdinen toivotuin yhteistyotaho on kunta. Vaikka
kunnilla on laaja vastuu asukkaidensa hyvinvoinnista seka liikuntapalveluiden
tuottamisesta ja toiminnan jarjestamisesta, on myods kansalaistoiminta saanut
likunnan alueella paljon vastuuta. Liikunta- ja urheiluseurat toimivatkin kunnan
vahvoina yhteisty6kumppaneina pyrkimyksissa parantaa kuntalaisten terveytta
edistavan liikunnan harrastaminen aloittamista. Seuratoimintaa pidetaankin
edelleen olennaisena tekijdna sen tarjotessa kuntalaisille viihtyvyytta sekd mie-
lekasta tekemista. (Lintila & Pyykkdnen 2008, 15-16.)

Vaikka suurin osa vastaajista ilmoitti, etteivat he tee lainkaan yhteisty6té sosiaa-

li- tai terveystoimen kanssa, oli kolme vastaajaa nostanut ne esille toivottuja
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yhteistyotahoja kysyttdessa. Terveystoimen alueelta terveys- ja likuntaneuvoja
saa terveyskeskuksista seka tyoikaiset myos tyoterveyshuollon kautta (Vuori &
Miettinen 2000, 110). Henkilokohtainen liikuntaneuvonta kuuluu niin terveyden-
hoitajien, tyoterveyshoitajien, laakéareiden kuin fysioterapeuttienkin toimenku-
vaan (Nupponen & Suni 2011, 213). Sosiaalitoimen apu tulee tarpeeseen lahin-
na kiireisen ja stressaavan elaméntavan kuluttaessa ihmisen psyykea ja nyky-
aikana yha useamman kéarsiessa elamansa aikana mielenterveydellisista on-
gelmista. Masennus on noussut jo yleisimpien kansantautien joukkoon. Liikunta
voikin toimia fyysisen hyvinvoinnin liséamisen ohella myos psyykkisen hyvin-
voinnin ja voimavarojen lisdajand. (Ojanen 2000, 123.) Liikuntaryhmat voivat
parhaimmillaan tarjota tunteen laheisyydesta ja johonkin kuulumisesta, jotka
ovat ihmisen perustarpeita. Yhteisollisyys syntyy yhdessa tekemisesta ja taten
likunta voikin toimia niin sanotun sosiaalisen paaoman rakentajana. Sosiaali-
nen pddoma tarkoittaa sosiaalisia verkostoja, normeja ja luottamusta, jotka saa-
vat aikaan yhteisollisyyttd ja sosiaalista vuorovaikutusta ja silla on vaikutusta
yhteisdlliseen hyvinvointiin. Yhteisollisella hyvinvoinnilla taas on myénteista vai-

kutusta jopa fyysiseen terveyteen. (Lintunen & Kuusela 2009, 203.)

8.2 Lisaaterveysliikuntaa tulevaisuudessa

Tassa luvussa kasitellaan Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n jdsenseurojen mielipi-
teitd terveysliikunnan mahdollisuuksista seka haasteista tulevaisuudessa. Li-
saksi selvitetddn, minka tahojen velvollisuus terveysliikuntapalveluiden tuotta-

minen ja jarjestaminen on.

8.2.1Terveysliikunnan mahdollisuudet

Suurin osa vastaajista (19) nakee terveysliikunnan tulevaisuuden seuratoimin-
nassaan myonteisend, ja osa haluaisi jopa lisatd sitd. Parosen ja Nupposen
mukaan (2011, 191) Suomessa yleinen suhtautuminen liikuntaan on myoénteista
niin kansalaisten kuin viranomaistenkin taholta. Siksi liikunnan lisdamiseksi ei

riitd ndiden ennestdan myonteisten asenteiden parantaminen, vaan tarvitaan
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perehtymistd sosiaaliseen vuorovaikutukseen seka esteisiin ja mahdollistaviin
tekijoihin, jotka vaikuttavat likkumiseen. Huomiota on kiinnitettava myos siihen,
ettd ihminen toimii paivittdisessa arjessaan pitkalti rutiinien ja totuttujen toiminto-
jen pohjalta. Taten liikkumiseen vaikuttavat voimakkaasti sosiaalinen ja fyysinen
ymparistd. Terveyden- ja liikunnanedistamistoimet eivat kuitenkaan toteudu
minkaan yksittaisen toimijan johdosta, vaan tarvitaan pitkdjanteista ja laaja-
alaista yhteisty6ta eri hallinnonalojen ja toimijoiden kesken (Paronen & Nuppo-
nen 2011, 188).

Osa terveysliikunnan aseman positiivisena nékevista vastaajista (3) haluaisi
lisatd ja kehittda terveysliikuntaa erityisesti vaeston ikaantymisen johdosta.
Muiden teollistuneiden lansimaiden tapaan myés Suomi on kokemassa vaeston
ikérakenteen vanhenemisen (Sihvonen, Martelin, Koskinen, Sainio & Aromaa
2010, 51). Miesten elinika kasvaa ennustetusti 82,1 vuoteen ja naisten 86,3
vuoteen vuoteen 2040 mennesséa. Viime vuosikymmenina ty6ikaisten osuus
koko véaestdsta on ollut 67—68 prosenttia, mutta vuonna 2040 luku voi olla pu-
donnut jo 58 prosenttiin. Samana vuonna 80 vuotta tayttaneita ennustetaan ole-
van jo 10 prosenttia kansalaisista. (Koskinen, Nieminen, Martelin & Sihvonen
2010, 30, 32.) Kuolleisuuden pieneneminen ja elinajan odotteen kasvu eivat
kuitenkaan ole itsestaénselvyyksid, vaan uhkana ovat terveyden kannalta epa-
edullinen kayttaytyminen, kuten alkoholin kulutuksen lisd&ntyminen ja lihavuu-
den yleistyminen. (Martelin, Koskinen & Sihvonen 2010, 49).

Kuten tyoikaisillakin, myos iakkailla suomalaisilla likunnallinen aktiivisuus on
kansainvaliseen tasoon verrattuna hyva (Hirvensalo, Rasinaho, Rantanen &
Heikkinen 2010, 458). Kuitenkin vain osalla ikd&ntyvista ja vanhoista henkildista
fyysinen aktiivisuus toteutuu niin, etta se edistaa terveytta. Suuri osa iakkaista
ymmartaa, mika merkitys liikunnalla on ja on motivoitunut harrastamaan sita.
Yksilokohtaiset syyt, kuten esimerkiksi huono terveys ja kiinnostuksen puute
sekd ymparistoon liittyvat tekijat, voivat kuitenkin rajoittaa tai estaa liikkumisen.
Mahdollistavia tekijoitéa taas ovat terveys, seurassa oleminen sekd psyykkiset

syyt, esimerkiksi elaméan tarkoitukselliseksi kokeminen. (Vuori 2011a, 99.)
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lakkaiden liikkunnan edistdmiseksi hyvia keinoja ovat ennen kaikkea neuvonta ja
opastus. Nain voidaan lisata tietoa likunnan hyodyista ja merkityksesta seka
vahentad epavarmuutta ja sosiaalista ja fyysista turvattomuutta. Tutkimustulos-
ten mukaan liikkuntaneuvonnalla on myoénteisia vaikutuksia iakkaiden liikkumi-
seen. Neuvonnan on kuitenkin hyva painottua juuri ikdantyneiden liikuntaan liit-
tyviin erityiskysymyksiin, joita ei kasitella riittavasti tai lainkaan terveys-, sosiaa-

li- ja liikunta-alan peruskoulutuksessa. (Vuori 2011a, 100-101.)

8.2.2Terveysliikunnan haasteet ja esteet

13 vastaajaa ilmoitti, ettd he nakevat terveysliikunnan seuratoimintansa tulevai-
suudessa haasteellisena tai jopa olemattomana. Suurimmiksi syiksi esitettiin
resurssi- ja rahoituspula. Vuori (2011b, 228) on havainnut, etta vaikka urheilulla
ja liikunnalla on yleisesti katsottuna Suomessa hyva asema ja yhteiskunnan
tuki, terveysliikunnan edustajat ovat tyytymattémia. Heidan mielestaan terveys-
likunta on yhteiskunnallisesti sen verran merkittadvaa, ettd sen asemaa ja var-

sinkin taloudellista tukea tulisi ehdottomasti parantaa.

Rahoituksen lisaksi paitsi terveysliikunnan, mutta myds yleisesti likunnan, edis-
taminen on haasteellista. Jotta liikuntaa voitaisiin edistaa merkittavasti, se pitaa
nostaa poliittisen keskustelun ja pdatoksenteon kohteeksi. Liikkunnan edistamis-
td on myds tutkittu melko vahan, ja jopa suuriakin panostuksia vaativat toimin-

not toteutetaan ilman patevaa arviointia. (Vuori 2011b, 229-230.)

Vastaajien mukaan suurin yksittainen syy (9 kpl), miksi seura ei jarjesta terveys-
likuntapalveluita, on ohjaajapula. Lintilan ja Pynnésen (2008, 70) mukaan seu-
roilla on erilaisia tavoitteita, erilaista osaamista ja erilaisia resursseja. Nykyaan
seuratoiminta on yhteiskunnallistunut siind méaarin, ettd seuratoiminnan hallin-
nolliset tehtavat ovat lisdéantyneet. Ne vievét entistd enemman aikaa ja vaativat
entista laajempaa osaamista tekijoiltaan. Seuratoiminnan uhkakuviksi alkavatkin
muodostua sitoutumisen ja vapaaehtoistydn vahentyminen seka patevien am-
mattiosaajien puute. Jo yhdenkin ryhman ohjaaminen viikossa vaatii sitoutumis-

ta toimintaan, ja lisdksi mukaan pitdd laskea viela ohjaustoimen valmistelu ja
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suunnittelu (Koski 2000, 226-227).Toiminta on entista asiakaskeskeisempaa,
mika lisda laadun merkityksen korostumista. Laadun parantaminen vaatii myos
osaamisen lisdamistad kaikilta liikuntatoimintaan ja -palveluihin osallistuvilta.
(Lintila & Pyykkénen 2008, 18.)

Toiseksi yleiseksi syyksi (5 kpl) terveysliikuntapalveluiden jarjestamattomyyteen
nousi se, ettei se kuulu seuran toimintamuotoon tai seuralla ei ole kiinnostusta
jarjestaa sita. Vaikka seurojen toiminta on muun yhteiskunnan mukana muuttu-
nut entistd moninaisemmaksi ja kaytanndiltaan kirjavammaksi, on terveytta ko-
rostavaan liikuntaan perinteitd vahvasti arvostetuissa seuroissa suhtauduttu
ristiriitaisesti (Lintila & Pyykkdnen 2008, 16). Syyna on, etta urheilu ja kilpailu
olivat pitkdan ihannoituja liikuntatapoja ja ovat viela nykyaankin nakyvimmalla
paikalla likunnan alalla. Kilpaurheilu onkin yksi seuratoiminnan paatoiminta-
muodoista, silla sitd harrastetaan p&&asiassa urheiluseuroissa. (Mantyla ym.
1992, 77-78.) Kansalaisten tulot suuntautuvat entistd enemman liikuntaharras-
tuksiin, mutta seuratoiminta ei kuitenkaan kuittaa suuria tuloja. Suurimman osan
likuntaharrastuksista ja arkilikunnasta ihminen toteuttaa omatoimisesti yksin tai
ryhméssa, jolloin tavoitteet liikkumiselle voidaan suunnitella itse. (Lintila &
Pyykkdnen 2008, 36.)

8.2.3Terveysliikunnan jarjestajat

Vastaajista suurin osa (20) katsoi terveysliikuntapalveluiden jarjestamisen kuu-
luvan useammalle kuin yhdelle taholle. Suosituin yhdistelma oli kunta ja lilkun-
taseurat (12 vastaajaa). 12 vastaajan mielestd yksittainen taho on vastuussa ja
heista suurimman osan (5) mukaan vastuu on liikkuntaseuroilla. Liikuntalain
(1054/1998) 2. § mukaan "Yleisten edellytysten luominen liikunnalle on valtion
Ja kunnan tehtéva. Liikunnan jarjestdmisesta vastaavat liikuntajarjestot.” Tahan
tyonjakoon on paadytty valtion tukijarjestelmien ndkdkannasta. Liikuntaa jarjes-
tavat toki myds muut kansalaisjarjestot, yhdistykset sekéd kunnat ja oppilaitok-
set. Padosa aikuisten liikuntaharrastuksesta tapahtuukin liikuntajarjestéjen ul-
kopuolella. (Aaltonen 2004, 22.) Liikuntalaki velvoittaa kunnat luomaan edelly-

tyksia kuntalaisten liikunnalle. Kunnan on kehitettéava terveytta edistavaa liikkun-
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taa, tuettava kansalaistoimintaa, tarjottava liikuntapaikkoja seka jarjestettava
likuntaa erityisryhmét huomioiden. Perinteisesti kunta onkin esimerkiksi vaikut-
tanut ulkoilu- ja virkistyspalveluiden sekd kevyen liikenteen vaylien ja liikunta-
paikkojen rakentamiseen ja jarjestanyt ohjattua liikuntaa. Sosiaali- ja terveysmi-
nisterid, opetus- ja kulttuuriministerio, liikenne- ja viestintaministerid, ymparis-
toministerid seka Suomen Kuntaliitto ovat yhteistytssa Terveyttad edistavan lii-
kunnan neuvottelukunnan (TELI-neuvottelukunta) asettamassa kuntoty6ryh-
massa laatineet kunnille suositukset likunnan tekemisesta strategiseksi valin-
naksi. Kuntien johtoa pyritdan taten tiedostamaan liikunnan merkitys terveydelle
ja hyvinvoinnille seka tasa-arvolle ja osallisuudelle. TAm& onkin tarkeaa, silla
vaikka yleisesti tiedot, arvot ja asenteet terveysliikuntaa kohtaan ovat myontei-
sid, niin seka vaesto ettd kuntien paattajat ovat epatietoisia likunnan merkityk-
sesta yksilolle ja koko yhteisolle. (Kulmala, Saaristo & Stahl 2011, 17, 21.)

8.3 Markkinointia paaosin Internetissa

Tassa luvussa kasitellaan Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n jasenseurojen terveys-
likuntapalveluiden markkinointia seka sitd, mitd markkinointikanavia pitaisi ke-

hittaa terveysliikuntaryhmien saavuttamiseksi.

Markkinoinnista puhuttaessa sanan taydellisessa merkityksessa tarkoitetaan
seka viestintaa etta markkinoijan tuotteiden, palvelujen ja toiminnan kehittamis-
ta. Markkinoinnin peruskysymykset ovat, mitd halutaan tarjota ja kenelle.
(Vuokko 2010a, 42—-43.) Markkinoinnin avulla jokin organisaatio ja sen tuotteet
pyritddn tekemé&an tutuiksi muun muassa mainosten ja esitteiden avulla niin,
ettd organisaation tuotteita kokeillaan ja lopulta ostetaan. Markkinointi ei kuiten-
kaan rajoitu vain pelkkiin tuotteisiin, vaan sita voidaan kayttda myos uusien ajat-
telutapojen tai asenne- ja toimintatapamuutosten edistamiseen. Talléin haluttu
muutos on myoénteinen seka yksilén, yhteison etta koko yhteiskunnan kannalta.
Markkinoinnin suunnittelun yhteydesséd on hyva miettid onko kyseessa tieto-
haaste eli tiedon valittAminen tai muokkaaminen, asennehaaste eli asenteiden
muokkaaminen tai loiventaminen vai toimintahaaste eli toimintatapojen paran-
taminen. (Vuokko 2010b, 24.)
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8.3.1Toiminnan markkinoiminen

Suurin osa vastaajista (16) ilmoitti markkinoivansa seuransa toimintaa erilaisten
ilmoitusten avulla. Myds Internet-sivut (13), "puskaradio” (8) ja tapahtumat (7)
mainittiin markkinointikeinoina. Vuokon (2010a, 167-168) mukaan ilmoitukset ja
mainoskampanjat ovat joukkoviestintdd, johon seurat pystyvat itse vaikutta-
maan ja kontrolloimaan sitd. Myds "puskaradio” eli word-of-mouth —viestintdan
pystytddn vaikuttamaan edes jotenkin tarjoamalla hyvia kokemuksia, jotka "pus-

karadiossa” kulkevat positiivisina sanomina.

Markkinointi ei kuitenkaan saisi perustua keinolahtdiseen suunnitteluun, vaan
suunnittelun perustana pitaisi olla kohderyhma- ja tavoitelahtoisyys. Talléin en-
sin ei pitaisi mietti&, miten Internet-sivut tai lehtimainokset saataisiin mielenkiin-
toisemmaksi tai millainen tapahtuma innostaisi ihmisia tai ylittdisi median uutis-
kynnyksen. Talléin vaarana on hamartya, keitd varten toimintaa jarjestetaan ja
millaisia muutoksia markkinoinnilla halutaan saada aikaan. Kohderyhméakohtai-
set tavoitteet markkinoinnissa saastavat myos resursseja auttamalla resurssien
paremmin kohdistamista. (Vuokko 2010b, 24—-26.)

Internet-sivut ja "puskaradio” toimivat markkinointikeinona, jos markkinoinnin
kohderyhmalla on into likkumiseen ja he etsivat itse aktiivisesti tietoa likkumi-
sesta. Tieto on talléin helposti saavutettavissa esimerkiksi Googlen tai tuttujen
kautta. Jos taas markkinoinnin kohderyhma ei hae tietoa liikkumisesta itse tai ei
ole kiinnostunut muuttamaan liikkumistapojaan, markkinoinnin kohde vaihtuu
likuntamuodoista liikkumisen syiksi. Talléin markkinoinnin on tapahduttava jos-
sain muualla kuin liikkumiseen liittyvilla Internet-sivuilla tai tapahtumissa. (Vuok-
ko 2010b, 26.)

8.3.2 Markkinoinnin kehittaminen

Markkinointiin liittyen vastaajilta tiedusteltiin lisdksi, mitd markkinointikanavia

tulisi kehittédé terveysliikuntaryhmien tavoittamiseksi. Suosituimmat vastaukset
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olivat taas Internet-sivut (24), tiedotteet (16) ja "puskaradio” (15). Edella kavi
iImi, ettd nama markkinointikanavat toimivat, jos kohderyhmé& on kiinnostunut
likkumisesta. Sen sijaan jos terveysliikuntaryhmiin halutaan houkutella aiemmin
likuntaa harrastamattomia, on turvauduttava toisiin keinoihin. 13 vastaajaa ha-

lusi kehittd& markkinoinnissaan sosiaalisen median kayttoa.

Markkinoinnissa kohderyhmétuntemus on aarimmaisen tarkedd. Kohderyhmas-
ta pitaa tietaa, millainen kyky, halu ja mahdollisuus heilla on liikkua, jotta voi-
daan maaritella lahtétaso muutokselle. Jos ennen liikuntaa harrastamattomat
ihmiset halutaan saada mukaan liikunnan piiriin, on tiedettava heidan kohtaa-
mispaikkansa seka se, ketd he uskovat ja kuuntelevat. Sosiaalinen media ja
valillinen vaikuttaminen toimivat talldin hyvind markkinointikeinoina. (Vuokko
2010b, 26.)

Markkinoinnin on oltava uskottavaa, ja markkinoijan lisaksi sosiaalinen media
toimii nykyaan uskottavuuden takaajana. Kirjoittamalla itse keskustelupalstoille
tai niiden kirjoituksia seuraamalla voi saada paljonkin tietoa toisten kokemuksis-
ta seuran toiminnasta. Markkinoijan onkin hyvé suhtautua sosiaaliseen mediaan
vakavasti ja seurata sitd. Sielta I0ytyvat usein syyt liikkumiselle tai likkumatto-

muudelle kuten myos tarpeet ja kokemukset. (Vuokko 2010b, 27.)

Vastaajat saivat myos esittda toiveita siitd, millaista tukea he toivoisivat Pohjois-
Karjalan Liikunta ry:ltd viestinnan ja markkinoinnin kehittdmiseen. Osa vastaa-
jista (20 kpl) toivoi apua ilmoituksiin, kampanjoihin ja Internet-sivujen tekoon,
kun taas osa (3 kpl) ilmoitti, ettei tarvitse minkaanlaista apua. Ihmisiin vaikutta-
miseen ei yleensa riitd pelkastaan hyva viestinta ja hyva toiminta, vaan vaadi-
taan myo6s hyvia yhteistydsuhteita, silla muiden kanssa tarjoutuu mahdollisuus

tarjota myos sellaista, mihin itse ei yksin pystyta (Vuokko 2010b, 26).
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9 TULOSTEN POHDINTAA

9.1 Luotettavuus

Jotta omasta tekstista tulisi luotettava, on huomioitava kaytetyn aineiston luotet-
tavuus. Lahteita on tarkasteltava kriittisesti. (Hirsjarvi ym. 2004, 178.) Olen arvi-
oinut kayttamani lahteet tarkkaan ja lukenut ne huolellisesti ennen kuin olen
viitannut niihin. Olen kayttanyt paljon llkka Vuoren teksteja lahteinani, silla likka
Vuori on terveysliikunnan ammattilaisia ja tutkinut ja kirjoittanut aiheesta paljon.
Olen kayttanyt lahteita runsaasti, jotta saisin tuotettua mahdollisimman luotetta-

van ja tulkinnaltaan oikean tekstin.

Opinnaytetydssa kaytetyn tutkimusmenetelman tulee mitata juuri sitd, mita sen
pitdékin, mutta joskus saattaa tulla myés virhetulkintoja. Kyselylomakkeiden
kysymykset voidaan kasittaa eri lailla kuin ne on tarkoitettu kasitettavan, jolloin
vastaukset eivat valttamatta ole luotettavia (Hirsjarvi ym. 2004, 216). Omassa
opinnaytetydssani kaytin esitestausta kyselylomakkeesta, tosin liian suppeassa
muodossa. Taman takia joihinkin kysymyksiin saadut muutamat vastaukset oli-
vat kayttokelvottomia. Lisdksi oman opinnaytetyoni luotettavuuteen vaikuttaa

alhainen vastaajamaara (36).

Luotettavan tiedon mittarina voidaan pitad myds opinnaytetyontekijan aitoa kiin-
nostusta tyohonsa (Hirsjarvi ym. 2004, 65). Itse olen kiinnostunut liikunnasta ja
sen edistamisesta, joten tiedon hankkiminen oli mielenkiintoista. Itsekin ryhma-
likunnan ohjaajana ja taten terveyden edistdjana likunnan avulla haluan var-
mistaa likunnan mahdollistamisen ja olla selvilla sen tilasta seka siihen kohdis-

tuvista toiveista.
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9.2 Eettisyys

Eettisyys opinnaytetytta tehdessa tulee esille jo aiheen valinnassa. On tarkeaa
miettia, millainen merkitys ty6lla on ja mité tyolla halutaan edistaa. (Hirsjarvi ym.
2004, 26, 60.) Olen valinnut aiheekseni ajankohtaisen ja itseani kiinnostavan
aiheen. Siita on hyodtyd myos toimeksiantajalleni, silla he pystyvat tuloksien pe-
rusteella kehittdmaan toimintaansa ja koulutuksiaan. Toivon, etta tyoni tulokset
auttaisivat keskittdmaan huomiota paremmin fyysisesti inaktiivisiin henkildihin ja

heidan huomioimiseensa liikkuntatoimintaa kehitettdessa.

Kun opinnaytety6hon liittyvan tutkimuksen aiheena on ihmisid, on saatava hei-
dan suostumuksensa, ja suostumuksen on perustuttava vapaaehtoisuuteen.
Liséksi on mietittdva, mitd tietoja heille annetaan jo etukdteen ennen tutkimuk-
sen valmistumista ja liittyykd heiddn osallistumiseensa riskeja. Aineiston ke-
ruussa tulee noudattaa vastaajien anonyymiutta. (Hirsjarvi ym. 2004, 26-27.)
Ennen opinnaytetyoni kyselylomakkeen lahettamista taytimme toimeksiantajan
kanssa tutkimuslupakaavakkeen. Koska lupalomakkeen lahettdminen erikseen
jokaiselle seuralle olisi ollut aikaa vievaa, Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n edustaja
kirjoitti yhden lomakkeen kaikkien seurojen puolesta. Saatekirjeessa (liite 1)
vastaajille kerrottiin opinnaytetytn tarkoituksesta ja siséllosta ja heille taattiin
riskittbmyys osallistua. Anonyymius toteutui silla, ettei vastaajien tarvinnut mai-

nita nimeadn eika edes edustamaansa seuraa.

Opinnaytetyossa patevat samat saannét plagioinnista kuin muissakin tieteelli-
sissa tutkimuksissa. Toisten tekstin plagiointi on kielletty, ja lainaukset on 0soi-
tettava tarkoin ja asiallisin 1ahdemerkinnéin. Jos tekstissa kaytetdén suoraa lai-
nausta, sen on oltava ehdottomasti tarkka. (Hirsjarvi 2004, 27.) Tydsséani olen
huolehtinut tarkoista lAhdemerkinngista tekstissa seka kayttamassani kuvassa
(kuva 1). Kuvan kayttamiseen olen pyytanyt viela UKK-instituutilta erikseen lu-

van.

Eettisyyteen kuuluu liséksi tulosten todenmukainen esittdminen. Raportoinnissa
ei saa ilmeta puutteita, vaan menetelmista on tehtava tarkka ja huolellinen sel-

ko. Jos opinnaytetyotd tehdessa on ilmennyt puutteita, ne on tuotava julki. (Hirs-
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jarvi ym. 2004, 28.) Olen purkanut kaikki vastaukset huolellisesti auki ja luokitel-
lut ne. Kaikki vastaukset eivat talloin ole paatyneet lopulliseen opinnaytetydohon,
mutta olen kuitenkin huomioinut ne vastauksia lajitellessani. Selostan opinnay-
tetyOprosessini tarkasti kappaleessa 7.2 ja epakohdat ja ongelmat kéasittelen

kappaleessa 9.3.

9.3 Tybprosessi

Koko opinnaytetydn ajan suurimpana ongelmana oli, ettéa sen tekeminen toteu-
tui ikdan kuin vaarin pain, lopusta alkuun. Kyselylomake piti saada lahtemaan jo
syksylla 2010, joten sen laatiminen toteutui melkoisessa kiireessa. Tutkimuson-
gelmat olivat viela pohtimatta, mista aiheutui kyselylomakkeen epaselvyys ja
hajanaisuus. Lomakkeen esitestaus tapahtui vain muutamia paivia ennen lahe-
tysta virallisille vastaanottajille, ja esitestaajiakin oli vain viisi. Aikataulusta joh-
tuen esitestaajatkin joutuivat testaamaan lomakkeen Kkiireessa, eivatka nain
mahdollisesti huomioineet kaikkia lomakkeen siséltamia tulkinnanvaraisuuksia.
Aikaa olisi pitéanyt varata vahintaan viikko ja pyrkiéa ottamaan ainakin viisi esites-

taajaa lisaa.

Teoriatiedon kirjoittaminen tapahtui myés pitkalti ennen lopullisten tutkimuson-
gelmien asettamista. Tasta aiheutui valilla ongelmaksi se, mita teoriaosuuden
oikeastaan pitaa sisaltaa ja mika tieto on turhaa. Tutkimusongelmat muotoutui-
vat lopulliseen muotoonsa lopulta vasta sen jalkeen, kun kysymykset oli jo pu-

rettu auki. Tama hankaloitti selvasti opinnaytetydn toteuttamista.

Alkuun paaseminen tuntui ylitsepddsemattomalta, mutta aihe on kuitenkin ajan-
kohtainen ja mielenkiintoinen, ja loppua kohti innostus opinnaytetydhén kasvoi.
Oli kiinnostavaa paneutua liikuntaa ohjaaviin lakiin ja sdadoékseen ja ymmartaa
likunnan todellinen merkitys ihmisen terveydelle. Olen aiemminkin ollut liikun-
nan puolestapuhuja terveyden edistamisessd, mutta taman opinnaytetydn myo-

ta kasitykseni ja ymmarrykseni vahvistuivat entisestaan.
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Opinnaytetyon hyoty omalle ammatillisuudelleni fysioterapeuttina on liikkunnan
terveysvaikutusten syvéllinen ymmartaminen ja liikuntaneuvonnan tarkeys oi-
keine kuormitustasoineen ja harjoituksineen tydssani. Osaan myds huomioida
tarkeitd seikkoja erilaisten likuntaryhmien ohjaamisessa ja auttaa asiakkaita
saavuttamaan liikunnallisia tavoitteitaan joko yksin tai ryhmassa liikkumalla.
Ymmarran myos likuntaa saatelevat lait ja asetukset seka sen, miten laaja-

alaista ja moniammatillista ty6ta liikunnan edistdminen pohjimmiltaan on.

9.4 Vastaukset

Liikunnan laatu ja merkitys ovat muuttumassa. Siina missa likunnan harrasta-
minen on aikaisemmin tarkoittanut hien vuodatusta ja kuntosalilla hankittuja li-
haksia, painotus on muuttumassa enemman liikkunnan terveydellisiin vaikutuk-
siin. Liikunnan harrastajille ei enda riita pelkkd hienvuodatus ja lihasmassan
kasvattaminen, vaan he haluavat tietdd, miten he itse voivat likunnan avulla
saavuttaa juuri itselleen sopivaa niin fyysista kuin henkistékin hyvaa oloa. Tata
vaaditaan myds entistd enemman ohjatuilta liikuntatunneilta. Enaa pelkka liik-
kuminen ei ole tarpeeksi, vaan harrastajat haluavat tietdd, miksi on tarkeaa liik-
kua ja miten he voivat liikkua turvallisesti mutta tehokkaasti. Tama suuntaus on
nahtavissa myos liikkuntavalinemyynnissa: monen liikuntavalineen mukaan on
liitetty kirjallinen tai dvd-ohje valineen tehokkaasta mutta turvallisesta kaytosta.
Ohjatut ryhmaliikuntatunnit voivat tulevaisuudessa alkaa muistuttaa fysioterapi-
an terapeuttisen harjoittelun ryhmia, joissa harjoittelu on yksildllista seka toimin-
takyvyn ja terveyden yllapitoon tahtaavaa. Ohjaajien laatuvaatimustaso kasvaa
entisestaan, ja tulevaisuudessa ammattiohjaajat voivat olla vastaus kasvaviin
laatuvaatimuksiin. Parhaiten kohonneet vaatimukset tayttaa fysioterapeutti, joka
osaa tunnistaa oikean liikemallin ja ohjata tukevia harjoitteita perusasennon

kautta tapahtuvaan turvalliseen harjoitteluun.

Fysioterapeutti ei kuitenkaan voi olla vastuussa yksin ihmisten liikuttamisesta.
Paavastuu liikunnan harrastamisessa ja fyysisen aktiivisuuden yll&pidossa on
aina lahtokohtaisesti henkildlla itselladn. On todettu, etta liikkuntapalveluiden pa-

riin etsiytyvat ne henkil6t, jotka jo ennestdan ymmartavat liikunnan positiiviset
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vaikutukset, kun taas henkilot, jotka tarvitsisivat lisda liikuntaa arkeensa, kierta-
vat ndma palvelut kaukaa. Kaikille ohjatut ryhmaliikuntatunnit eivat ole sopivin
likkumisen muoto, mutta terveyden kannalta tarpeeksi likkuminen ei ohjattuja
ryhmaliikuntatunteja vaadikaan. Liikuntapiirakka (kuva 1) on kehitetty huomioi-
maan vahdaisin maara liikuntaa, jolla terveysvaikutukset pystytaan saavutta-
maan. Fysioterapeutti voi Liikuntapiirakan avulla auttaa likkumatonta henkiloa
havainnoimaan, miten fyysista aktiivisuutta voi tuoda arkeen ilman erityisia lii-
kuntaharrastuksia. Ryhmaliikuntatuntien etuja ovat liikunnan sosiaalinen puoli ja

yhdessa tekeminen.

Fyysisen aktiivisuuden arkeen sovittaminen ja lisdédminen vaativat loppujen lo-
puksi kuitenkin vielakin enemman kuin fysioterapeutin tarjpaman tuen, liikunta-
seurojen tarjonnan sekd henkilon oman aktiivisuuden. Ymparistolla on suuri
vaikutus liikkumiseen. Moniammatillinen yhteisty6 liikunnan lisaamiseksi ei pi-
taisi rajoittua pelkastaan terveys- ja liikunta-alan ammattilaisten tehtavaksi,
vaan liikkeelle on lahdettava asenteisiin vaikuttamisesta ja kaupunkikaavoituk-
sesta lahtien. Liikuntalakiin voisi olla hyva tehda muutos siitd, kenen vastuulle
likunnan mahdollistaminen ja jarjestaminen laajasti ajateltuna oikeasti kuuluvat.
Kuten terveysalalla muutenkin, primaaripreventio olisi tehokkain muoto myés
likkumattomuuden ehkéisyyn. Tama vaatisi liikunnan tunnustamista tarkeaksi
terveyden edistajéksi ja yllapitajaksi sekd myos rahallista panostusta. Liikunnan
edistiminen on itse asiassa monimutkainen ja aikaa vievaa prosessi, johon
suhtaudutaan viela liian kepein asentein. Vaeston ikdantymisen ja kansanter-
veydellisten sairauksien kasvun pitaisi olla kuitenkin viimeistaan lahivuosina
herattavana tekijana liikunnan tarkeydesta. Fyysinen aktiivisuus parantaa ela-
manlaatua ja lisda toiminnallisia elinvuosia, joita tarvitaan entistd enemman

suurten ikaluokkien lahestyessa tydelamasta jattaytymista.

9.5 Jatkotutkimusaiheet

Jatkossa tutkimuksen voisi toteuttaa case-tutkimuksena muutamalle Pohjois-
Karjalan Liikunta ry:n jAsenseuralle ja ottaa lahempéaan tarkasteluun heidan re-

surssinsa ja mielenkiintonsa toteuttaa terveysliikuntapalveluita. Vaihtoehtoisesti
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tutkimuksen voisi toteuttaa case-tutkimuksena myds muutamalle henkildlle, jot-
ka harrastavat liikuntaa jossain Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n jasenseurassa tai
seuroissa. Tutkimuksen aihe voisi olla silloin heidan tyytyvaisyytensa terveyslii-
kuntapalveluihin seka heidan niista kokemansa hyoty. My6s kehittamisehdotuk-

sia terveysliikuntapalveluista voisi tutkia.
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Liite 1
Saatekirje

Hyva vastaanottaja!

Olen tekemassa opinnaytetytta koskien terveysliikunnan asemaa pohjoiskarja-
laisissa liikuntaseuroissa. Toimeksiantajanani tassa tutkimuksessa toimii Poh-
jois-Karjalan Liikunta ry (Pokali). Tutkimuksen tavoitteena on kerata tietoja ter-
veysliikunnan harrastamismahdollisuuksista seuratasolla seka selvittaa terveys-
likunnan markkinointikysymyksia. Tietoja kaytetddn terveysliikuntapalvelujen
kehittdmiseen kuntatasolla.

Tutkimukseen on valittu Pokalin jasenseurat eli Teidan seuranne on yksi tutki-
mukseen valituista. Osallistuessanne tutkimukseen voitte antaa tietoa siité, mi-
ten terveysliikuntapalveluita voidaan kehittda tulevaisuudessa Pohjois-Karjalan
alueella.

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista, mutta toivomme Pokalin
kanssa Teidan ystavallisesti osallistuvan siihen. Kaikki antamanne tiedot kasi-
tellaén luottamuksellisesti ja nimettémana.

Tutkimuskyselyyn vastaaminen vie noin 10—-15 minuuttia. Toivomme, etta vas-
taisitte kyselyyn 30.11.2010 mennessa. Alle olemme maatritelleet terveysliikun-
takasitteen Sosiaali- ja terveysministerion (STM) mukaan. Toivomme teidan
kayttavan sita vastatessanne kysymyksiin, jotta saisimme mahdollisimman yksi-
selitteisia vastauksia koskien terveysliikuntaa. Kysely koskee ainoastaan aikuis-
ten (yli 18 v.) terveysliikuntaa.

Vastatkaa kaikkiin kysymyksiin joko valitsemalla vastaustanne parhaiten kuvaa-
va vaihtoehto tai vastaamalla avoimiin kysymyksiin sanallisesti. Kysymykseen
paasette viestin lopussa olevaa linkkid klikkaamalla.

Kiitamme vastauksistanne!

Tiina Lankinen Sami Leinonen
Fysioterapeuttiopiskelija Hanketyontekija
Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulu Pokali ry

»Saanndllisesti ja riittdvissa maarin harjoitettuna kilpaurheilu, kuntourheilu, kuntolii-
kunta, luontoliikunta, leikkiliikunta seka arki- ja hyotyliikkunta edistavat terveytta eli
toisin sanoen ovat terveysliikuntaa. Vahintaan kohtuullisesti, mutta ei liikaa kuormitta-
va fyysinen aktiivisuus edistédd saannollisesti (paivittain tai lahes paivittain) toteutettuna
terveyttd. Nain ollen huippu-urheilua ja hyvin kevytta aktiivisuutta lukuun ottamatta
kaikki fyysinen aktiivisuus on terveysliikuntaa™

— Sosiaali- ja terveysministerion selvityksid 1/2007 ”Liikunta — hyvinvointipoliitti-
nen mahdollisuus”
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Liite 2 1 (3)
Kyselylomake

PERUSTIEDOT

1.) Seuranne kotikunta

2.) Seuranne jdsenmaara

3.) Mika on Teidan (vastaajan) tehtadvanne seuras-
sa?

TERVEYSLIIKUNTA SEURASSANNE

Kuinka monta terveysliikuntaryhmaa seurassanne on?

Jos ette jarjesta seurassanne terveysliikuntaa, onko syyna siihen,
1.) Ohjaajapula
2.) Rahoituspula
3.) Jokin muu, mika?

Minkélaisia toiveita olette saaneet terveysliikunnan jarjestamisesta?

Onko toiveen esittanyt 1.) Kunta
2.) Yksittainen henkild
3.) Jokin muu taho, mika?

Oletteko toteuttaneet toiveita terveysliikunnan jarjestamisesta?
1.) Kylla
2.) Ei

Minkd tahon tehtavéksi katsotte terveysliikunnan jarjestamisen alueellanne?
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Liite 2 2 (3)

Oletteko kiinnostunut seurassanne lisdamaan aikuisille suunnattuja terveyslii-

kuntapalveluja?
1.)Kyll&, miksi?

2.) Ei, miksi?

Mink& tahojen kanssa teette terveysliikuntaan liittyvaa yhteistyota?

1= emme tee yhteistyotd, 2= olemme joskus tehneet yhteistyota, 3= teemme
jonkin verran yhteisty6ta, 4= teemme usein yhteistyota, 5= teemme tiivista yh-
teistyota

Yksityinen sektori 1 2 3 4 5
Urheilu-/ liikuntaseurat 1 2 3 4 5
Kunnan liikunta- ja

vapaa-ajantoimi 1 2 3 4 5
Kunnan sosiaalitoimi 1 2 3 4 5
Kunnan terveystoimi 1 2 3 4 5
Muut jarjestot (esim. seurakunta) 1 2 3 4 5

Jos teette yhteisty6ta jonkin muun tahon kanssa, niin minka?

Jos teette yhteistyota jonkin tahon kanssa, millaista yhteisty6 on?

Toivoisitteko yhteistyota jonkin tahon kanssa terveysliikunnan lisdamiseksi?
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Liite 2 3 (3)

Millaisena néette terveysliikunnan seuratoimintanne tulevaisuudessa?

MARKKINOINTI

Miten markkinoitte terveysliikuntaa toiminnassanne?

Mitd markkinointikanavia markkinoinnissa tulisi kehittda, jotta mainonta tavoit-
taisi terveyslilkkuntaryhméat?

1.) Nettisivut

2.) Tiedotteet

3.) Sosiaalinen media
4.) "Puskaradio”

5.) Jokin muu, mika?

Millaista tukea toivoisitte saavanne Pokalilta markkinoinnin ja viestinnan kehit-
tamiseksi?




