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Kuntosalitilat ovat monelle epämiellyttäviä paikkoja, mikä aiheuttaa 
negatiivisia tunteita kuntosaleja ja jopa liikuntaa kohtaan. Opinnäy-
tetyön tarkoituksena oli suunnitella uudenlainen kuntosaliympäristö 
elämyksellisen tilasuunnittelun keinoin sekä kartoittaa kuntosalitilo-
jen ongelmatekijöitä. Elämyksellisen kuntosaliympäristön tavoitteena 
oli luoda tilan käyttäjälle positiivinen mielikuva kuntosaleista sekä lii-
kunnasta oikeanlaisen ympäristön avulla. Elämyksellisellä kuntosali-
ympäristöllä pyritään tarjoamaan uudenlainen mahdollisuus heille, 
jotka kokevat perinteiset kuntosalitilat epämiellyttäviksi ja liikkuvat 
terveytensä kannalta liian vähän. 

Opinnäytetyön taustatutkimuksessa tutkittiin nykypäivän liikuntaa, 
kuntosaleja ja niiden tilasuunnittelua sekä elämyksellisyyttä ja elä-
myksellistä tilasuunnittelua. Toteutetun kyselyn avulla selvitettiin 
kohderyhmän henkilöiltä kuntosalien ongelmatekijöitä, toiveita ja 
tarpeita. Työssä hyödynnettiin kyselyn tuloksia, taustatutkimuksesta 
kerättyjä tietoja sekä omaa kokemusta ja osaamista aihepiiristä.  

Työn tuloksena syntyi konseptitason tilasuunnitelma elämyksellisestä 
kuntosaliympäristöstä, jota suunniteltaessa otettiin huomioon koh-
deryhmän tarpeet, kuntosalien yleiset rajoitteet ja toiminnot sekä 
elämyksellisen suunnittelun elementit. Suunnitelma toteutettiin ku-
vitteelliseen tilaan. Suunnitelma jäljittelee perinteisten kuntosalien 
tiloja, joissa esiintyy paljon ongelmatekijöitä.

Gyms are uncomfortable places for many, causing negative fee-
lings about gyms and exercise. The purpose of the thesis was to 
design a new kind of gym environment with experiential interior 
design and investigate the problem factors of gym interiors.  The 
goal of the experiential gym environment was to create a positive 
image of the gyms and exercise to people with the right kind of en-
vironment. The experiential gym environment aims to give a new 
kind of opportunity to those who find traditional gyms uncomfor-
table and for those who exercise too little for their health.  

In the thesis was studied today`s exercise habits, gyms, gym’s inte-
rior design, experientiality and experiential design. The survey was 
used to find out problem areas and needs of the gyms from the 
target group. Results of the survey, researched theory and own 
knowledge were utilized in the thesis.   

The result of the work was a concept level interior design plan 
for an experiential gym environment. When I designed the gym 
environment, I took into account target group`s needs, the general 
constraints and functions of the gyms as well as the elements of 
experiential design. The plan copies traditional gym spaces with 
lot of problem factors. 
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1JOHDANTO



1.1 TYÖN AIHE JA TAUSTA

Vähäinen fyysinen työ, teknologisoituminen 
ja kaupungistuminen ovat syitä vähentyneelle 
hyötyliikunnalle ja lisääntyneille kansansairauk-
sille. Liikkunnan harrastaminen on nykypäivänä 
yhä enemmän omalla vapaa ajalla suoritettavaa 
toimintaa, johon tarvitaan oma aloitteisuutta. 
Yksi yleisimmistä ja helpoimmista tavoista ylläpi-
tää omaa kuntoa ja hyvinvointia ovat kuntosalit, 
niiden saatavuuden ja puitteiden ansiosta. Kun-
tosalilla käymisestä onkin tullut yksi tämänhet-
kisistä liikunta trendeistä. Kuntosaliympäristöt 
ovat kuitenkin monista tekijöistä usealle epä-
miellyttäviä tai jopa ahdistavia paikkoja. Tämän 
yleisen ongelman vuoksi tulisi kuntosalien epä-
kohdat ja puutteet kartoittaa tarkemmin, jotta 
kaikille olisi vaihtoehtoinen  kuntosaliympäristö 
liikunnan harrastamiselle. Elämyksellisyyden yh-
distäminen liikuntaympäristöihin mahdollistaa 
voimakkaat positiiviset liikuntakokemukset ja 
näin ylläpitää ihmisten terveyttä ja hyvinvointia.

1.2 TUTKIMUSKYSYMYS

Tämä opinnäytetyö pyrkii tarjoamaan uuden-
laisen näkökulman totuttuihin kuntosaliympä-
ristöihin. Tutkin kuntosalitiloja, niiden suun-
nittelua ja epäkohtia. Näiden lisäksi perehdyn 
elämyksellisyyteen ja siihen, kuinka sillä pysty-
tään vaikuttamaan siihen miten tila koetaan.    
Tavoitteenani on edistää elämyksellisellä tila-
suunnittelulla  kuntosalien tiloja ja tätä kautta 
sen käyttäjien hyvinvointia ja lisätä positiivisia 
liikunta kokemuksia. Pyrin luomaan kuntosali-
tilan, mihin kaikkien on mukava mennä ja mikä 
mahdollistaisi oppimaan liikunnan ilon oikean-
laisen ympäristön kautta. 

5



2LIIKUNTA



2.1  NYKYPÄIVÄN LIIKUNTA 
JA SEN MERKITYS

Ihmisen fyysinen kokonaisaktiivisuus on vähen-
tynyt, vaikka liikunnan harrastaminen on lisään-
tynyt. Alle viidesosa työikäisistä harjoittaa omaa 
lihaskuntoaan riittävästi ja noin puolet liikkuu 
kestävyyskunnon kannalta tarpeeksi. Fyysisestä 
aktiivisuudesta tulee huolehtia yhä enemmän, 
koska ihminen ei liiku arjessaan samalla tavalla 
kuin 50 vuotta sitten. Istumista tulee päivässä 
keskimäärin yli seitsemän tuntia, koska työt ja 
työmatkat tehdään yhä enemmän istuen.  Vä-
häiselle liikunnalle voi löytää lisää syitä nyky-yh-
teiskunnan liikkumaan kannustamattomista te-
kijöistä ja sen muuttumisen myötä eriytyneestä 
liikuntakulttuurista. (Matarma 2012, 1-4.)

Liikuntaa markkinoidaan usein liian terveysvai-
kutus painoitteisesti, eikä ihmisillä ole tietoa lii-
kunnan monipuolisista ja mielekkäistä mahdol-
lisuuksista sekä hyödyistä. Liikunnan lisäämisen 
motivaatiokeinoja tulee kehittää erityisesti liian 
vähän terveytensä kannalta liikkuville. Liikun-
nan terveysvaikutukset ovat ihmisillä tiedossa, 
mutta silti sen harrastamisen kynnys on monelle 
liian korkea. Ennen liikunnan yhtenä tärkeimpä-
nä motiivina pidettiin kunnon ylläpitämistä, kun 
taas nykyään tunnevaltaiset motiivit katsotaan 
olevan yleisempiä.  (Matarma 2012, 1-4.) 
  

Kuva 1. Liikunnan motiivit ovat nykyään usein tunnevaltaisia (Mentatdgt 2018) 7



Suomessa vapaa-ajan liikunnan harrastaminen on 
lisääntynyt niin aikuisten kuin nuorten keskuudessa. 
Vapaa- ajan liikuntaa vuonna 2017 harrasti naisista 
noin joka neljäs ja miehistä noin joka kolmas. (Ter-
veyden ja hyvinvoinninlaitos 2017.)  Suosituimpia 
liikuntamuotoja suomessa ovat kävelyn eri muodot, 
hölkkä ja lenkkeily, pyöräily sekä kuntosali- ja voi-
maharjoittelu. Myös päivittäisistä kotiaskareista ku-
ten kodin kunnostustöistä ja siivoamisesta saadaan 
tarpeellista arkiliikuntaa. Kuitenkin 30 % naisista ja 
26 % miehistä ei harrasta vapaa-ajallaan lainkaan lii-
kuntaa. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2017.)  

Liikunnan motivoivia tekijöitä ovat kokemukset, 
elämykset ja merkitykset. Kuitenkin näitä asioita 
on tutkittu paljon vähemmän kuin liikunnan laatua 
ja määrää. Liikunnalta vaaditaan muutakin kuin 
kovaa kuntoa ja hikeä. Liikunta herättää tunteita 
ja se tarjoaa pakoa arjesta, oppimista, terveydelli-
siä hyötyjä, onnistumista sekä yhteisöllisyyttä. Elä-
myksellisyyden, kokemusten ja erilaisten tuntei-
den korostaminen tulee ottaa jatkossa huomioon 
liikunnan markkinoinnissa. (Matarma 2012, 1-4.)

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden avulla ihminen 
voi parantaa hyvinvointia ja edistää hyvän elämän 
toteutumista. Liikkuessa ihminen käyttää aisteja, 
ajattelee ja kuvittelee sekä saa nautintoja.  Liikun-
ta auttaa myös itsensä kehittämisessä ja toteut-
tamisessa. Ihmisen tulee kuitenkin ymmärtää ja 
löytää hyvinvoinnin ja liikunnan välinen yhteys, 
jotta liikuntaa haluttaisiin toteuttaa ja se koettai-
siin mielekkääksi. (Kauravaara 2018, 17.) 

Jos ihminen ei koe liikkumista itselleen mielek-
kääksi, sopivaksi tai merkitykselliseksi saattaa se 
aiheuttaa kuormittumista ja liikunnan aloittami-
sen vaikeuttamista (Kauravaara 2018, 51). Ihmi-
sen toiminta ja käyttäytyminen rakentuu monista 
eri tekijöistä ja nämä asiat vaikuttavat liikunnan 
harrastamiseen, sen aloittamiseen ja kokemiseen 
(kuvio 1). 

Kuvio 1. Ihmisen toimintaan ja käyttäytymiseen vaikuttavia tekijöitä (Kauravaara 2018) 8



2.2  LIIKUNTAYMPÄRISTÖT

Ympäristö luo fyysiset ja konkreettiset mahdol-
lisuudet liikunnan harrastamiselle. Liikkumi-
sen ympäristönä voi toimia erilaiset rakennetut 
liikkumiselle tarkoitetut ja suunnitellut tilat tai 
luonto, mikä mahdollistaa monipuoliselle liik-
kumiselle. Nämä ympäristöt voivat mahdollis-
taa fyysisen aktiivisuuden tai vaikeuttaa sitä. 
(Kauravaara 2018, 52.) Luonnossa liikkumisella 
on positiivisia vaikutuksia terveyteen ja se an-
taa ihmiselle vapauden liikkua haluamallaan 
tavalla. Suomalaiset liikkuvatkin vapaa-ajallaan 
suurimmaksi osaksi luonnossa ja omassa piha-
piirissään (Kauravaara 2018, 52).  Luonnossa 
liikkumisen jälkeen suosituin tapa harrastaa lii-
kuntaa on rakennetussa ympäristössä, kuten ka-
duilla ja ulkoliikuntapaikoilla. Sisäliikuntatiloissa, 
joista suosituimpia ovat kuntosalit ja uimahallit 
liikkuminen on vähäisempää, kuin ulkona liik-
kuminen. (Suomi 2012, Kauravaara 2018, 56.) 
Sisä- ja ulkoliikunnan erot kuitenkin vaihtelevat 
kaupunkiympäristön ja maaseudun välillä. Maa-
seudulla luonto on helposti lähettyvillä, joten sen 
tarjoamat liikunta mahdollisuudet on helpompi 
tavoittaa. Kaupungeissa puolestaan sisäliikunta-
paikkojen yleisesti hyvä saatavuus mahdollistaa 
esimerkiksi paremmin kuntosalilla käymisen.    

Lähiympäristön laatu vaikuttaa arkiliikunnan 
määrään. Ympäristöstressin kokeminen vaikut-
taa negatiivisesti liikkumiseen ja ne, jotka koke-
vat sitä omassa asuinympäristössään harrastavat 
liikuntaa vähän. Ympäristöstressiä aiheuttavia 
tekijöitä ovat esimerkiksi ilmansaasteet, melu, 
liikenneruuhkat, suuri asumistiheys tai väkivallan 
pelko. (Kauravaara 2018, 57.)

Sisäliikunnan harrastaminen on yleistä ihmisten 
asuessa yhä enemmän rakennetussa ympäris-
tössä. Sisäliikuntaa varten on monia erilaisia ti-
loja kuten monitoimiset liikuntahallit. Monien 
lajien harjoittamiseen tarvitaan sisäliikuntatiloja. 
Luonto mielletään usein miellekkäämmäksi ym-
päristöksi liikunnan harrastamiselle, kuin sisäti-
lat. Sisäliikuntatiloista voidaan kuitenkin rakentaa 
mielekkäitä ja turvallisia oikeiden ominaisuuk-
sien keinoin.  

TOIMIVAN SISÄLIIKUNTAYMPÄRISTÖN OMINAISUUKSIA :

HYGIEENISYYSVÄLINEET
TURVALLISUUS JA 

ESTEETTÖMYYS

Turvalliset ja toimivat välineet 
mahdollistavat tehokkaan ja mo-

nipuolisen liikkunnan harrasta-
misen. Liikuntavälineiden tulee 
täyttää turvallisuusstandartit, 

jotta niiden käyttö on turvallista. 

VISUAALISET 
OMINAISUUDETLATTIA / ALUSTA

TEKNISET 
OMINAISUUDET

Alustalla on suuri merkitys on-
nistuneen liikuntakokemuksen 
kannalta. Lattian /alustan kitka 

ja iskunvaimennuskyky ovat 
ominaisuuksia mitkä takaavat 

turvallisen liikkumisen.   

Toimivan sisäliikuntaympäristön ominaisuuksia (Tietolähteet RT 84-10958   ja  RT 97-11146)

Kaikki sisäliikuntatilat tulee olla 
turvallisia ja esteettömiä. Selkeät, 
valoisat ja sisäilmaltaan miellyttä-
vät tilat auttavat käyttäjää liikku-
maan tilassa ongelmitta. Tilojen 
tulee myös olla paloturvallisia.

Sisäliikuntatilojen pinnat pitää 
olla hygieenisia ja helposti puh-
distettavia. Hyvä hygienia tekee 
tilassa toimimisesta miellyttä-

vämpää.

Sisäliikuntatilojen tekninen 
suunnittelu luo mukavamman 
liikuntakokemuksen. Teknisiä 

ominaisuuksia ovat äänentoisto 
ja akustiikka, lämmitys ja ilman-

vaihto sekä sähkötekniikka kuten 
valaitus.

Tilan visuaalisilla ominaisuuksilla 
kuten valaituksella, väreillä ja 
muodoilla pystytään helpot-
tamaan tilassa liikkumista. 

Visuaalisilla elementeillä tilasta 
voi luoda helposti viihtyisän ja 

mielenkiintoisen.
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2.3 KUNTOSALIT

Kuntosaliharjoittelu kuuluu nykypäivänä aikuisvä-
estön suosituimpien liikuntalajien joukkoon. Kun-
tosalien suosio ja yleistyminen johtuu mm. siitä, 
että se sopii nykyajan kiireiseen elämänrytmiin ja 
on tämän lisäksi monipuolinen sekä tehokas lii-
kuntamuoto. Kuntosaliharjoittelun aloittaminen 
on helppoa, mikä on yksi syy liikuntamuodon yleis-
tymiselle. Kuntosalien hyvä saatavuus, lajivarus-
teiden vähäinen määrä sekä mahdollisuus tehdä 
asiat omalla tavalla tekevät aloittamisen helpoksi. 
(Sankari 1995, Lampinen, Lappalainen 2013, 19-
20.) 

Kuntosaliharjoittelu ei ole ollut vielä kovin kauaa 
koko kansan suosiossa oleva liikuntamuoto vaan 
kehittynyt viime vuosikymmeninä. 1910-1920 -lu-
vuilla kuntosalit toimivat usein terapeuttisena lii-
kuntamuotona. 1950-luvulla kuntoilu muuttui ke-
honrakennustyyppiseen lihasten muokkaukseen. 
Tähän aikaan kuntosalitilat ja laitevalikoimat olivat 
Suomessa vielä alkeellisia ja epäsiistejä. Voima-
harjoittelu oli pitkään vain harrastajien suosiossa, 
mutta 1980-luvulla kuntosaliharjoittelu muuttui 
tavallisen kuntoilija harjoittelupaikaksi. Tällöin tilat 
ja laitteet alkoivat kehittyä jatkuvasti kuntosalihar-
rastajien omista tarpeista. (Sankari 1995, Lampi-
nen, Lappalainen 2013, 21.) 

Kuva 2. Kuntosaliharjoittelu on monipuolinen ja tehokas liikuntamuoto (Samkov 2020)
10



2.3.1 KÄYTTÄJÄT

Kuntosalit ovat yleisesti kaikkien käytössä iästä, su-
kupuolesta tai liikunta taustasta huolimatta. Kunto-
salien käyttäjäryhmän moninaisuus on yhteydessä 
kuntosalin monipuolisiin mahdollisuuksiin. Käyt-
täjä voi harjoittaa kuntosalilla esimerkiksi kehon-
rakentamista, terveysliikuntaa tai jonkin vamman 
kuntouttamista.  Kuntosalit voivat suunnata toi-
mintaansa ja markkinointiaan tietyille kohderyh-
mille esimerkiksi painonnostoa harrastaville, mut-
ta  yleisesti ne silti ovat avoimia kaikille jäsenyyden 
hankkineille. Markkinoille on tullut myös naisten 
kuntosaleja, minkä käyttäjät koostuvat vain naisis-
ta. Naisille suunnatut kuntosalit pyrkivät antamaan 
heille miellyttävämmän ja rauhallisemman   ympä-
ristön kuntoilla.

Kuva 3. Kuntosalit ovat paikkoja kaikenlaisille liikkujille (Cottonbro 2020) 11



2.3.2 BENCHMARKING

Liikuntaympäristöjen kehittäminen ja uusien nä-
kökulmien huomioiminen on edistyneenpää maa-
ilmalla kuin Suomessa. Kotimaiset liikuntaketjut 
ja yritykset kehittävät kokoajan toimintaansa ja 
tapojaan löytää asiakkaita. Ympäristöjen viihty-
vyyteen on alettu kiinnittää huomiota kilpailun 
kasvun vuoksi ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin 
saavuttamiseksi. Kuntosalitilat eivät kuitenkaan 
eroa toisitaan  paljoa vaan samat tyylit seuraavat 
kuntosalista toiseen. Kansainvälisillä markkinoilla 
liikuntaympäristöjen uudenlaisia tilaratkaisuja on 
jo otettu käyttöön, mutta tämäkin on vielä melko 
vähäistä. 

Kartoitin olemassa olevia kuntosaleja, missä tilan 
viihtyvyys ja kokemuksellisuus on huomioitu nor-
maalia paremmin. Kokonaisvaltaisella ja kokemuk-
sellisella tilasuunnittelulla kuntosalitila voi herättää 
kuntoilijassa mahdollisesti enemmän positiivisia 
ajatuksia ja mielenkiintoa perinteisiin kuntosaleihin 
verrattuna.

12



BIOFIT 
Iso-Britannia

Biofit on tuonut biofiilisen tilasuunnittelun liikuntaym-
päristöihin. Heidän lähtökohtina ovat ekologiset moni-
aistiset tilakokonaisuudet, joissa luonnon positiiviset 
terveysvaikutukset on tuotu sisätiloihin saaden käyt-
täjälleen miellyttävän kokemuksen. Tiloissa on otettu 
huomioon kaikki aistit ja tutkittu kuinka ne mahdollis-
tavat luontokokemuksen saamisen. Perinteisistä kun-
tosaleista poiketen kuntoiluvälineet ovat myös suun-
niteltu luonnonmukaisiksi niin ulkomuodoltaan kuin 
materiaaleiltaan. (Biofit, 2017.)   

Kuva 4. Maailman ensimmäinen orgaaninen kuntosali Lontoossa (Biofit 2017) 

Kuva 5. Kuntoiluvälineet on suunniteltu luonnonmukaisiksi (Biofit 2017) Kuvio 2. Biofiilisen suunnittelun lähtökohtia (Biofit) 13



MFIT SPACE 01 
Kiina

Ramoprimon suunnittelema kuntosali Mfit space 01 
mahdollistaa kuntoilijalle monipuoliset kuntoilu ja 
kokemus mahdollisuudet. Tilojen ja toimintojen mo-
ninaiset värit ja tilalliset elementit on suunniteltu he-
rättämään erilaisia tunteita käyttäjälle. Kierreportaat, 
liukumäki ja kiipeilyseinä moninkertaistavat kuntoilun 
mahdollisuudet sekä luovat ainutkertaista tunnelmaa 
kuntosalitilaan yhdistäen tilan kerrokset toisiinsa (Kuva 
6). Sininen teräsverkkoelementti on monipuolinen 
kuntoilun väline, näkösuoja ja tilan jakaja sekä samalla 
tilojen yhdistäjä (Ramoprimo, 2019.) Tila on ilmeeltään 
leikkisä ja vaikuttava luoden uudenlaista näkökulmaa 
perinteisille kuntosalitiloille. 

Kuva 7. (Ramoprimo 2019) Kuva 8. (Ramoprimo 2019)

Kuva 6. Liukumäki ja kiipeily seinä mahdollistaa monipuoliselle liikunnalle (Ramoprimo 2019) Kuva 9. Punainen pukuhuone (Ramoprimo 2019) 14



KUNTOKESKUS LIIKKU
Suomi

Liikku on yksi Suomen suosituimmista kuntosaliketjuis-
ta. Liikku tuo tiloillaan ilmi kotimaisuutta ja luonnonlä-
heisyyttä. Kuntosalitilat ovat aina tilavia ja avaria. Sisus-
tuksessa on käytetty koivuelementtejä ja metsä aiheisia 
tehosteseiniä (Kuva 11). Vihreä on yrityksen brändiväri 
mikä näkyy niin keskusten julkisivussa kuin sisätiloissa. 
Valaistukseen on myös panostettu, jotta tilassa liikku-
minen olisi miellyttävää ja virkistävää. Liikku on panos-
tanut tilojensa viihtyvyyteen ja kokemuksellisuuteen 
keskiarvoa enemmän Suomen mittakaavassa.

Kuva 11. Luonnonläheinen tapetti ja koivuelementit (Liikku)

Kuva 10. Toimiva ja tunnelmallinen valaistus luo mukavan liikuntahetken (Liikku)

Kuva 12. Liikku panostaa kuntosalien kokemuksellisuuteen (Liikku)
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2.4 KUNTOSALIEN TILASUUNNITTELU

Kuntosalit rakentuvat usein monista eri alueista ja 
tiloista. Tärkein näistä on itse kuntosalitila, missä 
tehdään lihaskuntoharjoittelua ja muuta liikuntaa. 
Kuntosalitila on usein neliön tai suorakaiteen muo-
toinen. (Nissinen 2001, Toivari 2015,19.) Nykyään 
kuntosaleja rakennetaan kuitenkin yhä enemmän 
eri muotoisiin ja kokoisiin tiloihin. Kuntosaleilla 
liikuntatilan lisäksi on aina pukuhuoneet, wc, pe-
suhuone, eteinen ja jonkinlainen henkilökunnan 
tila (RT 97 10091). Riippuen kuntosalista niissä voi 
myös olla erillinen painonnostotila, ryhmäliikun-
tatila, kahvio, erilaisia säilytystiloja, sauna tai fy-
sioterapeutin oma tila. Kuntosalien tilasuositus on 
vähintään 6 m2 käyttäjää kohden (RT 97 10091). 
Kuntosalin aulasta on usein käynti pukuhuoneisiin, 
missä on lukittavat kaapit kuntoilijoille. Tilassa kul-
keminen tulisi tapahtua niin, ettei ulkokengillä kul-
jeta liikuntatilassa. (Sankari 1995, Toivari 2015, 19.) 
Yleistä onkin, että ulkokengät jätetään heti aulaan 
tai tuulikaappiin. Liikuntatila jakautuu myös pie-
nempiin osiin eri toimintojen perusteella. Se sisäl-
tää mm. aerobisen harjoittelun, venyttelyn, lihas-
kunto ja paino harjoittelun alueita.  

Tilan toiminnot ja pohjaratkaisu tulisi järjestää loo-
gisesti niin että käyttäjän on helppo havaita missä 
eri toiminnot ja laitteet sijaitsevat. Kuntosalin kaikki 
tilat täytyy suunnitella esteettömiksi, niin että sielä 
pystyy kulkemaan vaivattomasti myös pyörätuolilla 
(Verhe 1997, Toivari 2015, 19). 

Kuntosalit kuuluvat terveystarkastajien säännölli-
seen valvontaan. Kuntosalien terveystarkastukseen 
kuuluu asiakasturvallisuus, yleinen siisteys ja ilman-
vaihdon toimivuus. Asiakasturvallisuuteen liittyviä 
tekijöitä ovat laitteiden turvallisuus ja sijoittelu, 
laitteiden huolto ja kunto sekä kuntosalin turvalli-
suusohjeet. (Järvinen 2015, Mäensivu 2015, 23.) 

KUNTOILULAITTEET JA -VÄLINEET 2.4.1

Kuntosalit rakentuvat pitkälti kuntosalilaitteiden 
ympärille, joten niiden järjestys, määrä ja sijoittelu 
vaikuttaa koko tilan dynamiikkaan ja esteettisyy-
teen. Kuntolaitteiden sijoittamisessa pitää noudat-
taa laite valmistajan turva-alue ohjeistuksia (Järvi-
nen 2015, Mäensivu 2015, 23). Laitteiden liikeradat 
eivät saa vaarantaa muita henkilöitä. Myös kunto-
salin kulkuväylien pitää olla esteettömiä. (Järvinen 
2015, Mäensivu 2015, 23.) Kuntoilulaitteiden si-
joittelu perustuu usein niiden käyttötarkoitukseen. 
Aerobiset laitteen sijoitetaan lähekkäin muodos-
taen oman kokonaisuuden, koska niitä käytetään 
usein lämmittelyssä ennen lihaskunto harjoittelua. 
Myös venyttelytilalle on tärkeää säästää oma ti-
lansa, koska se on usein osa kuntosaliharjoittelua. 
Lihaskuntolaitteet ovat usein omana kokonaisuute-
naan. (Sankari 1995, Toivari 2015, 20-22.) 
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VALAISTUS 2.4.2

Lihaskuntolaitteet sijoitellaan usein lihasryhmien 
mukaan esimerkiksi jalkalihaslaitteet muodostavat 
oman kokonaisuuden. Myös laitteiden ominaisuuk-
sien mukaan sijoittelu on yleistä, milloin irralliset 
levypainot laitetaan samaan paikkaan ja painopa-
kalliset laitteet omaansa. Jokaisen laitteen ympäril-
le on varattava tarpeeksi tilaa turvallista liikerataa 
ja tilassa liikkumista varten. (Verhe 1997, Toivari 
2015, 20-22.) VÄRIT 2.5.3

Kuntosalitilojen värien harkittu käyttö lisää tilan 
viihtyvyyttä sekä sen käyttäjän vireyttä ja mielenti-
laa. Värien on todettu monien tutkimusten perus-
teella vaikuttavan ihmisen mieleen ja käyttäytymi-
seen. Tilassa värit vaikuttavat sen käyttäjään antaen 
väristä riippuen erilaisen kokemuksen. Punainen on 
tutkitusti kaikista energisin väri ja se voi stimuloida 
adrenaliinituotantoa ja hermosolua (Askel tervey-
teen 2018). Punaisen värin energisoiva vaikutus 
sopii hyvin urheiluun ja liikuntaan. Sen on todettu 
myös lisäämään suorituskykyä ja kestävyyttä. Kel-
taisella ja oranssilla värillä on paljon yhteneväisyyk-
siä punaisen värin kanssa. Keltainen lisää tutkitusti 
keskittymiskykyä ja aktivoi keskushermostoa. (Askel 
terveyteen 2018.) Punainen, keltainen ja oranssi 
onkin melko yleisiä värivalintoja kuntosalitiloihin, 
niiden piristävien vaikutusten takia. Näitä ener-
gisoivia värejä näkee paljon esimerkiksi kuntosalien 
tehosteseinissä. Kuntosalien yleisin värimaailma on 
hyvin pelkistetty tumma tai vaalea. Valkoista, har-
maata ja mustaa käytetään runsaasti. Näihin neut-
raaleihin sävyihin yhdistetään usein jokin energisoi-
va kirkas väri. Valkoisen värin koetaan tuovan tilaan 
puhtautta ja raikkautta sekä valoa (Koivisto 2011). 

Toimivassa valaistuksessa tulee ottaa huomioon 
riittävä valon määrä, valon laatu ja häikäisyn esto 
(SIT 63-610044). Kuten muissakin tiloissa häikäisyn 
esto lisää turvallisuutta ja esteettömyyttä. Häikäise-
mätön valaistus kuntosalitiloissa takaa turvallisen 
ja miellyttävän kuntoilun. Kuntosalin valaisimien 
soveltuvuuteen vaikuttavat asennuskorkeus, koko, 
muoto ja materiaali (Verhe 1997, Toivari 2015, 29). 
Valaisimet eivät saa vaikeuttaa liikkumista tai rikkou-
tua kuntoilun seurauksena. Valaistuksella on suuri 
merkitys tilan hahmottamisessa, koska pinnan ja 
tilan ero perustuu valon ja varjojen vaihteluun (SIT 
63-610044). Valon ja varjon kontrastien avulla hah-
motamme etäisyyttä ja syvyyttä (SIT 63-610044). 
Näin ollen toimivaksi suunnitelulla valaistuksella 
voidaan helpottaa kuntosalin tilojen ja toimintojen 
havainnointia. Tilan valaistuksella ja väreillä pys-
tytään vaikuttamaan myös käyttäjän vireystasoon 
(Augustin 2009, Mäensivu 2015, 31). 

Liikuntatiloissa missä fyysistä aktiivisuutta koroste-
taan suositellaan käytettäväksi lämpimiä värisävy-
jä ja paljon valoa (Augustin 2009, Mäensivu 2015, 
31). Valaistus on suorassa yhteydessä kuntosalitilo-
jen viihtyvyyteen. Kun hyvän valaistuksen ominai-
suudet huomioidaan kuntosalitiloissa saadaan siitä 
helpommin luotua turvallinen ja viihtyisä. 
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Kuntosaleilla hyvä hygienia ja tilan siisteys ovat 
tärkeässä asemassa, joten valkoisen värin käyttö 
on luonteva ja helppo ratkaisu. Valkoisen värin 
valoisa ja energisoiva vaikutus sopii hyvin liikun-
taympäristöihin. Musta väri on vahva ja se ku-
vastaa valtaa sekä auktoriteettia (Koivisto 2011). 
Kuntosalitiloissa paljon käytetty musta voi antaa 
kuntoilijalle voimaa ja rohkeutta suorituksiinsa. 
Koska kuntosalitilat jakautuvat moniin eri toimin-
toihin, tulisi värimaailma valita toimintojen mu-
kaan. Esimerkiksi venyttelytila on toiminnaltaan 
rahallisempi kuin energiaa täynnä oleva painon-
nosto alue. 

MATERIAALIT 2.5.4

Kuntosalitiloissa käytettävät materiaalit tulee so-
pia liikuntatilojen toimintaan. Tällaisiin tiloihin 
soveltuvia materiaaleja ovat kestävät, lämpimän 
tuntuiset ja helppohoitoiset pintamateriaalit. Kes-
tävä ja oikeanlainen lattiamateriaali on erityisen 
tärkeä kuntosaleilla tilan toimivuuden kannalta. 
(Rakennus oy 1980, Toivari 2015, 27.) Lattian ma-
teriaali tulee olla kestävä ja hieman joustava, jotta 
se ottaa iskuja hyvin vastaan. Lattian on tärkeää 
johdattaa lämpöä, jottei sen kosketuspinta tunnu 
kylmältä. Materiaalin tulee olla myös hygieeni-
nen. Lattia sekä seinä materiaaleissa tulee huo-
mioida kuntoilulaitteiden kiinnitys tarpeet. (RT 
97-10091.) Tilassa ainakin kahden tilaa rajoittavan 
pinnan tulee olla ääntä vaimentavaa pintamateri-
aalia. Esimerkiksi yksi akustoiva seinä ja katto te-
kevät tilan akustiikasta paremman. (RT 97-10091.) 
Kuntosaleilla painojen, laitteiden, musiikin ja kun-
toilijoiden pitämät äänet saattavat yltyä melko 
koviksi, joten akustiikan tulee olla kunnossa tilan 
viihtyvyyden kannalta.   

Kuva 13. Puu on materiaalina kestävä, mutta myös lämmin ja visuaalisesti kaunis (Heimholz 2021) 18



3ELÄMYKSELLISYYS
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3.1 ELÄMYKSEN ELEMENTIT

Elämyksellisyys on yksilöllinen, moniaistinen ja 
kokonaisvaltainen kokemus, mikä jättää positiivi-
sen muistijäljen (Lapin elämysteollisuuden strate-
gia 2002, 3). Elämys voi tuottaa henkilökohtaisen 
muutoksen kokijalleen. (Tarssanen 2009, 11.)

Lapin elämysteollisuuden osaamiskeskus LEO:n 
kehittämään elämyskolmioon ( kuvio 2 ) on koottu 
onnistuneen elämystuotteen elementit. Elämys-
kolmio ottaa huomioon tuotteen käyttäjän koke-
muksen tasolla kuin myös elementtitasolla. Se on 
apuvälineenä tuotteen analysoinnissa ja elämyk-
sellisten puutteiden löytämisessä.  Elämyskolmion 
perustana on yksilöllisyys, aitous, tarina, moniais-
tisuus, kontrasti sekä vuorovaikutus. Näiden asioi-
den kautta herätetään käyttäjän kiinnostus, minkä 
jälkeen aistien ja ajattelun kautta muodostuu elä-
mys. Elämyksen kokemisen jälkeen voi tapahtua 
henkinen muutos, mikä on sijoitettu elämyskol-
mion huipulle. Elämyksellisyyteen liittyy tärkeänä 
osana vuorovaikutteisuus. Vuorovaikutus luo yh-
teisöllisyyden tunnetta ja yhdistää kokijan tiettyyn 
ryhmään tai nostaa sosiaalista statusta. Elämyksen 
voi kokea yksinkin, mutta yhdessä koettu koetaan 
helpommin yleisesti hyväksytyksi ja arvostetuksi. 
(Tarssanen 2009, 12-15.)

Kuvio 3. Elämyskolmio (Mukailtu Lapin elämysteollisuuden osaamiskeskus)
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3.2 ELÄMYKSEN KOKEMINEN

Elämyskolmio-malli (kuva) kuvastaa, miten elämys 
koetaan. Kokemus alkaa ihmisen kiinnostuksen 
heräämisestä aistimiseen ja oppimiseen, minkä 
jälkeen kokeminen siirtyy tunnepitoiseen elämyk-
seen, mitä seuraa henkinen muutos. Kokeminen 
rakentuu motivaatio tasosta, fyysisestä, älyllisestä, 
emotionaalisesta ja henkisestä tasosta. 

Motivaatio taso. Motivaation tasolla herätetään 
kiinnostus ja luodaan odotuksia. Jo tällä tasolla 
mahdollisimman monen elämyksiä tuottavan te-
kijän tulisi täyttyä, jotta kiinnostus saadaan herä-
tettyä. Esimerkiksi elämyksellisen tuotteen markki-
noinnin tulisi olla yksilöllistä, vuorovaikutuksellista, 
moniaistista, aitoa, kontrastista ja tarinallista. (Tars-
sanen 2009, 15.) 

Fyysinen taso. Fyysisellä tasolla asia koetaan ja tie-
dostetaan aistien kautta (LaSallw & Britton 2003,9 
; Tarssanen 2009, 15).  Aistien avulla tiedostamme, 
mitä teemme, missä olemme ja mitä tapahtuu. 
Fyysisellä tasolla pystytään testaamaan tuotteen 
laatu. Onnistunut tuote luo turvallisen ja miellyt-
tävän kokemuksen eikä käyttäjällä ole esimerkiksi 
fyysistä vaaraa tai liian kylmä. (Tarssanen 2009, 15-
16.) 

Älyllinen taso. Päätös siitä onko käyttäjä tyytyväinen 
kokemaansa tehdään älyllisen tason kautta. Älyllisellä 
tasolla käsitellään ympäristön antamia aistiärsykkeitä 
ja toimitaan niiden mukaan, ajatellaan, opitaan, muo-
dostetaan mielipiteitä ja sovelletaan tietoa. Kun tuote 
on onnistunut tällä tasolla se mahdollistaa käyttäjän 
oppimaan uutta, kehittymään ja saamaan uutta tie-
toa, mikä voi tapahtua niin tiedostetusti kuin tiedos-
tamatta. Tämä tarjoaa oppimis- ja harjaantumiskoke-
muksen. (Tarssanen 2009, 16.)

Emotionaalinen taso. Emotionaalisella tasolla koe-
taan varsinainen elämys. Tällä tasolla käyttäjä voi ko-
kea jotakin merkityksellistä. Jos kaikki elämyksen ele-
mentit on otettu tuotteessa tähän asti onnistuneesti 
huomioon mahdollistaa se käyttäjälle positiivisen tun-
nereaktion, kuten iloa, onnellisuutta, onnistumista tai 
liikutusta. (Tarssanen 2009, 16.) 

Henkinen taso. Henkisellä tasolla voidaan kokea hen-
kilökohtainen muutoskokemus voimakkaan positiivi-
sen tunnereaktion kautta. Tämä voi johtaa pysyviin 
muutoksiin elämäntavassa, mielentilassa tai fyysises-
sä olossa. (Aho 2001,35 ; Tarssanen 2009, 16.) Hen-
kilö voi kokea kehittyneensä tai muuttuneensa yksi-
lönä tai omaksuneensa jotakin uutta osaksi itseään. 
Elämyksen kautta voi omaksua uuden ajattelutavan, 
harrastuksen tai löytää uusia voimavaroja itsestään. 
(Tarssanen 2009, 16.) 
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Elämystuotetta rakentaessa on tärkeää asettaa 
tavoite, mitä elämykseltä halutaan saavuttaa. Ta-
voite usein muuttuu suunnitteluprosessin aikana, 
mutta on olennaista lähteä liikkeelle sen luomi-
sesta ja miettiä mikä halutun elämyksen tarkoitus 
on. (Autio 2020, 37.)  Elämystuotteen räätälöitä-
vyys, uuden kehittäminen ja rajojen ylittäminen 
ovat keskeisiä asioita elämyksen tuottamisessa. 
(Gelter 2006, 46.) Elämyksellinen tuote ei ole 
tavanomainen ja usein koettu, joten sen tuotta-
minen on haastavampaa ja jalostetumpaa, kuin 
perinteisen tuotteen (Lapin elämysteollisuuden 
strategia 2002, 3).

Elämyksellisesti onnistunut tuote on yksilöllinen ja 
ainutkertainen, eikä samanlaista kokemusta löydy 
muualta. (Tarssanen 2009, 12.)  Tuotteen jousta-
vuus käyttäjän tarpeiden mukaan luo yksilöllisesti 
onnistuneen kokemuksen.  Jotta asia koetaan elä-
mykselliseksi sen on erotuttava kokijan arjesta ja 
oltava erilainen hänen näkökulmastaan. Tuotteen 
kontrasti totuttuihin asioihin ja uuden kokeminen 
mahdollistaa itsensä näkemisen toisesta näkökul-
masta. Tällainen kontrasti vapauttaa kokemaan 
ja näkemään asioita uudella tavalla ilman arjen 
tottumuksia ja rajoituksia. (Tarssanen 2009, 12-
14.) Elämyksen kokija voi oppia uutta eri näkö-
kulmista. Suunnittelussa tuleekin miettiä millaisia 
asioita, arvoja ja tietoja elämyksen seurauksena 
on mahdollista oppia ja miten ne vaikuttavat koki-
jaan. (Gelter 2006, 45.) 

Elämyksen on oltava uskottava, jotta se koetaan 
aidoksi. Aitous määräytyy usein kulttuurin ja elä-
mäntavan pohjalta. Myös yhtenäinen ja uskottava 
tarina on tärkeä osa onnistuneen kokemuksen luo-
mista. Kokonaisuuden ja eri elementtien toisiinsa 
sitominen tarinalla tekee kokemuksesta mukaansa-
tempaavan ja antaa sille sosiaalisen merkityksen. 
Tarinan avulla käyttäjälle hahmottuu mitä tehdään 
ja missä järjestyksessä. Johdonmukainen teema on 
tärkeä osa elämystuotetta. Teemaa tukee moniais-
tisuus mikä tarkoittaa, että kaikki aistiärsykkeet on 
suunniteltu tukemaan valittua elämyksen aihetta. 
Moniaistisuuden käytön huolellinen suunnitte-
lu takaa, ettei aistiärsykkeitä ole liikaa tai ettei ne 
ole elämystä häiritseviä tekijöitä. (Tarssanen 2009, 
12-14.) Kokijalla pitää olla sellainen tunne, että hä-
nellä on hyvä olla. Esimerkiksi kylmyys, nälkä tai 
turvaton olo vaikuttavat negatiivisesti elämyksen 
kokemiseen.  On tärkeää huomioda kokijan fyysi-
set ja psyykkiset voimavarat. Turvallinen ja hyvä olo 
mahdollistaa kokijan vastaanottamaan elämyksen 
paremmin. Kun suunnitellaan elämyksellistä tuo-
tetta, on olennaista huomioida turvallisuus eli mi-
ten kaikki toiminta pystytään suorittamaan riskittä. 
Turvallisuus otetaan huomioon psyykkisellä, sosi-
aalisella ja fyysisellä tasolla. (Autio 2020, 37.)  

3.3 ELÄMYSTUOTTEEN SUUNNITTELU
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3.4 ELÄMYKSELLINEN TILASUUNNITTELU

Elämyksellisyys tilasuunnittelussa on laaja käsite 
ja sillä on monia muotoja. Elämykselliseen tila-
suunnitteluun voi sisältyä paljon muutakin kuin 
kalusteet, värit ja valaistus, vaikka ne ovatkin suu-
ressa roolissa tilan rakentumisessa. Elämykselli-
sessä tilasuunnittelussa tulee huomioida samat 
asiat kuin muissakin elämystuotteissa. Ensin pitää 
tietää, mitä elämykseltä halutaan saavuttaa. Yksi-
löllisyys, aitous ja tarinallisuus sisältyvät elämyk-
sellisesti onnistuneeseen tilaan. Moniaistisuus on 
avainasemassa elämyksellisessä tilasuunnittelus-
sa, koska sen avulla tila koetaan mahdollisimman 
monen eri aistin kautta. Se mitä elämyksellisyyden 
elementtejä halutaan käyttää valikoituvat aina ha-
lutun teeman ympärille. Esimerkiksi jos toiseen 
tilaan haetaan rauhoittavaa vaikutusta ja toiseen 
energisoivaa ovat valittavat elementit erilaiset.

Koska elämys synnyttää positiivisia tunteita tu-
lee siihen suunnitella iloa ja viihdettä sisältäviä 
elementtejä (Gelter 2006, 45). Elämys ei kuiten-
kaan aina ole täynnä viihdettä ja energiaa vaan 
esimerkiksi rauhoittava ja elvyttävä kokemus. 
Elämykseen tuotavat positiiviset asiat on valitta-
va haluttuun aiheeseen sopivaksi.  

Kuva 14. Yksilölliset tilat luovat elämyksiä (Karvone) 23



3.4.1 MONIAISTISUUS

Moniaistisuus on suuressa roolissa elämykselli-
syyttä käsiteltäessä.  Asian kokeminen mahdolli-
simman monella eri aistilla mahdollistaa vahvan 
positiivisen elämyksen syntymisessä. Tiloja suun-
niteltaessa onkin tärkeää huomioida kokonainen 
sensoriallinen kokemus eli se, että materiaalien, 
värien, valojen, äänien ja ylipäätään kaikki aisteil-
la havaittavat asiat ovat harkittuja (Beidler 2020). 
Aistiärsykkeiden tulee kuitenkin olla tasapainossa, 
jottei ne muutu elämystä häiritseviksi tekijöiksi. Ti-
lasta voi luoda käyttäjälleen turvallisen, miellyttä-
vän ja viihtyisän sekä aistein havaittavien asioiden 
harkitulla harmonialla että vastakohtaisuuksilla 
(Beidler 2020). 

Tilasuunnittelussa näköaisti havaintoja pystytään 
ohjaamaan tilojen muodon ja koon, pintamateri-
aalien, värien ja valojen avulla. Näköaisti on hal-
litseva aisti tilan kokemisessa. Myös tuntoaisti 
vaikuttaa paljon siihen, miten tila koetaan. Koske-
tuspinnat voivat olla pehmeitä ja miellyttäviä tai 
kovia ja kylmiä. Tuntoaistilla havaitsemme myös 
jos tilassa on liian viileä tai kuuma. Onkin tärkeää 
saada tilan käyttäjä tuntemaan olonsa mukavaksi, 
jotta kokemus on miellyttävä. 

Kuva 15. Akustiikkapaneelit voivat olla myös visuaalisesti toimivia(Baux)

Kuva 16. (Baux) 24



3.4.2 VÄRIT JA VALOT

Värit ja niiden yhdistelmät luovat erilaisia tunnel-
mia  tiloihin. Värit aktivoivat ajatteluamme ja lisää-
vät hyvinvointiamme (Beidler 2020), joten niiden 
käyttö on tärkeä osa elämyksellistä tilasuunnittelua. 
Valolla pystytään muuttamaan värien vaikutusta ja 
väreillä valojen vaikutusta. Koska näköaisti on hal-
litsevassa asemassa tilan kokemisessa ovat nämä 
visuaaliset tekijät yksi tärkempiä elementtejä tilan 
kokemisen kannalta. 

3.4.3 ELÄMYKSELLISET TOIMINNOT
JA VUOROVAIKUTTEISUUS

Tilasuunnittelun näkökulmasta elämyksellisyyteen 
vaikuttaa se, miten tilassa toimitaan ja liikutaan.  
Oikeanlaisen tunnelman löytämiseksi täytyykin 
ymmärtää, ketkä ovat tilan käyttäjiä ja minkälai-
sia toimintoja tilassa suoritetaan (Beidler 2020). 
Tilassa tapahtuvat toiminnot mahdollistavat sen 
käyttäjät vuorovaikutukseen toistensa kanssa kuin 
myös itse tilan kanssa. Se miten tila yhdistää tilan 
käyttäjän itseensä, toisiin ihmisiin, ympäristöön, ai-
kaan ja energiaan auttaa ihmistä kokemaan psyyk-
kisen ja emotionaalisen elämyksen sekä lisäämään 
hyvinvointia (Lehtinen 2018). Esimerkiksi fyysinen, 
psyykkinen ja emotionaalinen yhteys muihin ihmi-
siin on tärkeää (Lehtinen 2018). 

Hajuaistilla koetaan tilan hajut ja tuoksut. Hajuilla 
on melko vahva vaikutus, jos se on yhteydessä esi-
merkiksi johonkin muistoon. Tilan hajuun voidaan 
vaikuttaa materiaaleilla, viherkasveilla, hajusteilla 
sekä ilmastoinnilla. 

Kuuloaistin avulla aistitaan tilan äänimaailma 
ja akustiikan toimivuus. Hyvällä akustiikalla on 
osoitettu olevan positiivisia vaikutuksia ihmisen 
terveyteen ja hyvinvointiin. Akustisesti toimiva 
ympäristö vähentää stressiä ja väsymystä sekä no-
peuttaa palautumista ja paranemista. (Baux 2020, 
88.) Tilan akustiikkaa pystytään säätelemään akus-
toivilla materiaaleilla ja kalusteilla. Äänimaailma 
tulee kuitenkin suunnitella tilan toimintoja tuke-
vaksi ja käyttäjien tarpeisiin sopivaksi (Baux 2020, 
121). Hyvin suunniteltu äänimaailma yhdistettynä 
muiden aistien toimivaan kokonaisuuteen mah-
dollistaa elämysten kokemista tilassa. 

Väreillä pystytään helpottamaan tilassa kulkemis-
ta ja lisäämään funktionaalisuutta (Beidler 2020). 
Väri antaa meille heti tilaan tultaessa houkutuksen 
nähdä ja kokea lisää. Värillisesti neutraali ympäris-
tö saattaa vaikuttaa passiiviselta eikä aktivoi toimi-
maan. (Beidler 2020.) Teknologia mahdollistaa vä-
rien ja valojen käyttöä uusilla tavoilla. Esimerkiksi 
suurilla led- näytöillä pystytään tuomaan tilaan hel-
posti aidontuntisia visuaalisia elementtejä. 
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4.1 KYSELYN TOTEUTUS

Toteutin kuntosalien viihtyvyyteen ja toimin-
nallisuuteen liittyvän kyselyn opinnäytetyöni 
kohderyhmän henkilöille. Kysely toteutettiin 
nettikyselynä Google Formsilla. Hyödynnän 
kyselystä saatuja tietoja tämän opinnäytetyön 
toteuttamisessa. Kyselyssä selvitetään, mitkä 
tekijät luovat kuntosalitiloista epämiellyttäviä, 
mitä kuntosaleilla halutaan tehdä ja mitä siellä 
tulisi olla, jotta käyminen olisi miellyttävämpää. 
Kyselyssä selvitetään myös minkä tyylinen kun-
tosalitilan tulisi olla tilallisesti, jotta se toimisi 
projektin kohderyhmälle. 

4.2 TULOKSET JA ANALYSOINTI

Taulukko 1.

Kyselyyn vastasi 20 henkilöä, joista kaikki on 
joskus käynyt kuntosalilla. Vastaajien ikä jakau-
tui tasaisesti 18-70 ikäryhmän laajuudelle. 75 % 
vastanneista harrastavat liikuntaa maksimissaan 
kolme kertaa viikossa eli liikunta ei kuulu suu-
rimman osan jokapäiväiseen arkeen. Kyselyssä 
ilmeni, että lähes kaikki harrastavat liikuntaa 
mielummin luonnossa kuin sisäliikuntatiloissa. 
Kuntosalilla käyminen koetaan tai on koettu 
ainakin joskus epämiellyttäväksi. Taulukosta 1 
näkee, että kuntosalitilan häiritseviä tekijöitä on 
epämiellyttävä ympäristö ja se ettei tiedetä mi-
ten sielä pitäisi toimia. Myös suorituspaineet ja 
epäsopivaksi liikuntamuodoksi koettu kuntosa-
litreenaaminen aiheuttavat negatiivisia ajatuk-
sia kuntosaleista.  

Jos koet kuntosalilla käymisen epämiellyttäväksi, mikä sen aiheuttaa?

En pidä liikunnan 
harrastamisesta

En pidä kuntosalitree-
naamisesta 
liikuntamuotona 

Kuntosalin tilat ja 
ympäristö on epämiel-
lyttäviä

Koen suorituspaineita

Fyysiset ongelmat

En pidä kuntosalin 
ilmapiiristä

En tiedä miten kuntosalil-
la pitää toimia

( Muu vastaus) En osaa 
käyttää kaikkia kuntosa-
lilaitteita

( Muu vastaus ) Ruuhka 
liikuntapisteillä

43,8 %

43,8 %

43,8 %

43,8 %

37,5 %

6,1 %

6,1 %

0 %

0 %

Jos koet kuntosalilla käymisen epämiellyttäväksi, 
mikä sen aiheuttaa? 
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Taulukosta 3 näkee mitä asioita kyselyyn vastan-
neet tykkäävät tehdä kuntosalilla. Lihaskuntolait-
teiden avulla treenaaminen, aerobisten kuntoi-
lulaitteiden käyttö, venyttely ja jooga sekä oman 
kehon painolla kuntoilu ovat kuntosalilla mielek-
käintä tekemistä. Erilaiset ohjatut ryhmäliikunta-
tunnit olisivat myös mukava ja helppo tapa kun-
toilla kuntosaleilla, jos siihen on mahdollisuus. 

Selvitin mihin asioihin kuntosalitiloissa kiinni-
tetään huomiota. Taulukon 2 perusteella tilan 
viihtyvyyteen, siisteyteen ja toimivuuteen sekä 
selkeyteen kiinnitetään eniten huomiota. Kunto-
salien tilat ja toiminnot tulisi olla helppo havaita 
ja laitteissa pitäisi olla hyvät käyttö opastukset,
jotta tilan käyttäminen olisi mielekästä. Puolet 
vastanneista myös kiinnittävät huomiota kun-
tosalin laite- ja välinevalikoimaan sekä yleiseen 
ilmapiiriin.   

Laite ja väline 
valikoimaan

Tilan siisteyteen

Tilan viihtyvyyteen( esim.
valaistus, sisustus, 
värimaailma, akustiikka)

Yleiseen ilmapiiriin

Muihin kuntoilijoihin ja 
henkilökuntaan

Tilan toimivuuteen ja 
selkeyteen 

( Muu vastaus ) 
Yksityisyyteen, tilat ovat 
usein liian avaria

60 %

75 %

35 %

5 %

60 %

50 %

15 %

Taulukko 2.

Mihin asioihin kiinnität huomiota kuntosalitiloissa?

Juosta juoksumatolla, 
polkea kuntopyörällä

Treenata irtopainoilla 
esim. kyykkytanko, 
voimannosto

Treenata lihaskuntolait-
teilla

Kuntoilla ilman laitteita 
tai painoja

Käyttää esim. jumppapal-
loa, hyppynarua, kevyitä 
kuntoiluvälineitä

Venytellä, joogata

Olla sosiaalinen ja tutu-
stua ihmisiin

( Muu vastaus ) Käydä 
ryhmäliikuntatunneilla

40 %

65 %

45 %

45 %

55 %

30 %

15 %

0 %

Taulukko 3.

Mitä tykkäät/tykkäisit tehdä kuntosalilla?
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80 %  LUONNONLÄHEINEN
10 %  VÄRIKÄS

10 %  PELKISTETTY

Kyselyssä selvisi, että yksi tärkeimmistä asioista 
mukavamman kuntosalikokemuksen saamiseksi 
on oma rauha ja mahdollisuus kuntoilla suojas-
sa muiden katseilta. Kaikki kyselyyn vastanneista 
valitsivat mielummin kuntosalin, joka on jaettu 
pienempiin osiin mahdollistaen oman rauhan 
suuren avoimen kuntosalitilan sijasta. 

Selvitin kyselyssä erilaisten kuvien avulla millai-
nen kuntosalitila koetaan parhaaksi. 80 % mie-
lestä luonnonläheinen värimaailma on paras  
värikkään ja pelkistetyn vaihtoehdon rinnalla. 
Luonnonläheisyyden, viherkasvien haluamisen 
tilaan ja oman rauhan tarpeen voi yhdistää luon-
nossa liikkumisen suosioon. Koska luonto koe-
taan mielekkääksi liikuntaympäristöksi sen tuo-
minen kuntosalitilaan onkin turvallisuutta tuova 
vaihtoehto. Tyyliltään selkeä ja rento sekä mie-
lenkiintoinen ja normaalista poikkeava tila miel-
lyttää eniten kohderyhmän henkilöitä.

Paras värimaailma kuntosalitilaan  :

45 %  RENTO, SELKEÄ
40 %  MIELENKIINTOINEN,
                  NORMAALISTAPOIKKEAVA

15 %  PERINTEINEN 
                  LIIKUNTATILA

Paras tyyli kuntosalitilaan  :

Kuva 17.

Kuva 20.

Kuva 18.

Kuva 19.

Kuva 21.

Kuva 22.
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5.1 KONSEPTI JA RAJAUS 5.2 KOHDERYHMÄ

Konseptisuunnitelman kohderyhmä koostuu ylei-
sesti aikuisiän henkilöistä, jotka kokevat kuntosalit 
epämiellyttäväksi. Kohderyhmään kuuluu myös 
vähän liikuntaa ylipäätään harrastavat henkilöt. 
Nämä vähäisen liikunnan harrastajat voivat kärsiä 
tai tulla kärsimään terveydellisistä ongelmista liik-
kumattomuutensa takia, joten uudenlaisella kun-
tosaliympäristöllä heille annetaan uudenlainen 
mahdollisuus ylläpitää terveyttä ja hyvinvointia. 

Tällä opinnäytetyöllä ei ole toimeksiantoa. Toteu-
tan tilasuunnitelman kuvitteelliseen tilaan. Tila 
tulee jäljittelemään olemassa olevan kuntosalin 
tilaa, mikä on hyvä esimerkki perinteisestä suu-
rehkosta kuntosalitilasta. Pyrin tuottamaan kon-
septisuunnitelman, mikä olisi oikeasti mahdollista 
toteuttaa. Konseptisuunnitelmassa hyödynnetään 
kerättyjä aineistoja liikunnasta ja elämyksellisyy-
destä sekä toteutetun kyselyn avulla saatuja tieto-
ja kohderyhmän henkilöiltä. 

Suunnittelutyössä keskityn tilan pintamateriaalei-
hin, tilan jakoon ja yleiseen toimivuuteen, kuten 
akustiikkaan ja valaistukseen. Hyödynnän elämyk-
sellistä suunnittelua kuntosalin tilasuunnittelussa. 
En ota kantaa kuntosalitilojen laitteisiin ja välinei-
siin vaan luon tilasuunnitelman perinteistä kuntoi-
luväline ja -tarvike valikoimaa hyödyntäen. Huo-
mioin kuntosalien yleiset tarpeet ja rajoitukset. 
Konsepti sisältää eteisen ja kahvilatilan, ison kun-
tosalitilan, erillisen liikuntatilan ja pukuhuoneiden 
kokonaisvaltaisen sisustussuunnittelun. 
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5.3 KEHITTÄMISEN KOHTEET 
KUNTOSALITILOISSA

Tässä opinnäytetyössä kuntosalin kehittämi-
sen kohteet rajoittuvat tilasuunnitteluun. Kun-
tosalitilojen viihtyvyyteen panostetaan vaih-
televasti, mutta yleensä toiminnallisuus ja 
turvallisuus ovat ainoat tai ainakin pääpainos-
sa olevat tilalliset tekijät. Tilojen viihtyvyys on 
usein jätetty taka alalle. Kehitettäviä asioita ovat 
viihtyvyys, moniaistisuus ja selkeän teeman 
tuominen kuntosalitilaan. Nämä asiat täytyy 
kuitenkin yhdistää yleisiin kuntosalitilojen ra-
joitteisiin ja määräyksiin, jotta tila on toimiva ja 
turvallinen. Viihtyvyyden kehittäminen kuntosa-
litiloissa rakentuu käytettyjen sisustusmateriaa-
lien, valaistuksen ja yleisen tunnelman pohjalta. 

Moniaistisuus on yksi tärkeä osa elämyksellisen 
tilan luomista, joten sen kehittäminen kuntosa-
litiloissa on tärkeä elementti. Moniaistisuutta 
suunnitelmassa tulee kokonaisvaltaisen tilasuun-
nittelun seurauksena. Tähän sisältyy akustiik-
ka, visuaalisuus, toiminnallisuus sekä haptisuus. 
Usein kuntosalitiloissa akustiikka on huono, ti-
lassa haisee epämiellyttävältä, visuaaliset tilate-
kijät on jätetty huomiotta ja tilan kosketuspin-
nat ovat kovia ja kylmiä. Näiden tekijöiden takia 
moniaistisuutta tulee kehittää, jotta kuntosaliti-
lasta saisi luotua elämyksellisen ja miellyttävän. 

Kuntosalin teema tulisi olla selkeä ja mukaan-
satempaava. Nykyliikuntatiloissa saattaa olla 
jokin teema, mutta sitä ei ole saatu tarpeeksi 
esille puutteellisen tilasuunnittelun takia. Vali-
tun teeman tulee kulkea läpi tilan ja näkyä niin 
sisustussuunnittelussa kuin markkinoinnissa.

Kuntosalitilojen kehittäminen luo uudenlaisia 

liikuntamahdollisuuksia monille perinteisiä 

kuntosaliympäristöjä vieroksuville. 

Kuva 23. 

Kuva 24. 
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5.4 TOIMINNALLISET TAVOITTEET 5.5 ELÄMYKSELLISET TAVOITTEET

Työn toiminnalliset tavoitteet perustuvat koh-
deryhmän eli kuntosalitilat epämiellyttäviksi 
kokevien henkilöiden tarpeiden perusteella. 
Suunnittelussa yhdistyy yleiset rajoitukset ja 
toiminnalliset asiat, mitä kuntosalien suun-
nittelussa tulee noudattaa sekä uudet toi-
minnallisuudessa kehitettävät piirteet. Nämä 
yhdistämällä pystyy rakentamaan toimivan ja 
toteutettavissa olevan suunnitelman uudenlai-
sesta kuntosaliympäristöstä. Tärkeimmät toi-
minnalliset tavoitteet työssäni rajautuvat tilan 
jakoon ja sen selkeyteen helpottaen sielä liikku-
mista ja havainnointia.  

Elämyksellisien tekijöiden pitää toimia yhteen kun-
tosali toiminnan kanssa. Näiden tekijöiden tulee 
myös edesauttaa  oikeanlaisen tunnelman luomis-
ta tilaan sekä mahdollistaa käyttäjän saamaan po-
sitiivisen kokemuksen. Jotta kuntosali olisi elämyk-
sellinen tulee sen erottua muista kuntosaleista. 
Yksilöllisyys ja kontrasti ovat tärkeitä elämyksellisiä 
tavoitteita tässä työssä. Tila- ja sisustussuunnit-
telun kannalta kuntosalista saa melko pienilläkin 
muutoksilla erottumiskykyisen nykytilanteen sa-
mankaltaisuuden vuoksi. Tavoitteena on suunni-
tella kuntosalitilasta moniaistinen eli huomioida 
kaikki aisten havaittavat tilatekijät. Huolellisesti 
suunniteltu moniaistinen tila mahdollistaa kunto-
salin käyttäjän tuntevan olonsa mukavaksi ja ener-
giseksi, eikä esimerkiksi perinteisten kuntosalien 
haju- ja meluongelmat pilaa kokemusta.  Pyrin 
myös tuomaan tarinallisuutta ja mukaansatem-
paavaa teemaa osaksi suunnitelmaani. Toimiva 
teema tekee kuntosalista helpommin tunteita he-
rättävän ja mielenkiintoisen. Näillä elämyksellisillä 
tekijöillä tavoittelen muuttamaan käyttäjien mie-
likuvaa kuntosalilla käymisestä positiivisemmaksi.  
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AEROBINEN ALUE 80,3 m²
-  venyttely / jumppa alue
-  ”kevyet” kuntoiluvälineet
- Aerobiset kuntoilulaittet

KUNTOLAITE ALUE 113,7 m²
- lihaskuntolaitteet 
lihasryhmittäin 

IRTOPAINO 
ALUE 60,6 m²
- Levypainot
- Raskaat irtopainot
- penkit, tangot

PUKUHUONE 33,5 m²

JUMPPATILA 
32 m²
- jooga, venyttely
- rauhallinen kuntoilu
- kevyet kuntoiluvä-
lineet

ETEINEN 70,1 m²
- Palvelupiste
- kahvio
- kenkäsäilytys

PUKUHUONE 33,5 m²
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6.1 TILAT JA TOIMINNOT

Lähdin rakentamaan kuntosalin pohja-
ratkaisua mukaillen perinteisen, suuren 
ja avoimen kuntosalin tiloja. Valitsin tä-
män tyyppisen tilan, koska niissä esiintyy 
useimmiten kuntosalien ongelmatekijöi-
tä, kuten huono akustiikka, kolkko valo 
sekä oman rauhan ja näkösuojan puute. 

Suunnitelmaan sisältyy eteinen, puku-
huoneet, yksi erillinen kuntoilutila sekä 
itse kuntosalitila. Kuntosalitila jakautuu 
kolmeen osioon : aerobinen alue, kunto-
laite alue ja vapaapaino alue. 

Kuntosalitilan jaolla pyrin selkeyttämään 
ja helpottamaan tilassa kulkemista, kun-
toilua ja havainnointia. Kuntosalilla kun-
toilu alotetaan usein lämmittelemällä 
aerobisilla kuntoilulaitteilla ja venyttele-
mällä, joten tämän alueen sijoitus heti 
pukuhuoneista tullessa ensimmäiseksi on 
toimiva ratkaisu. Kuntolaitteet on sijoitet-
tu kuntosalin keskelle ja vapaapainoalue 
tilan päätyyn. Raskailla irtopainoilla kun-
toilu aiheuttaa usein voimakkaimmat ää-
net kuntosalilla, joten sen sijoittaminen  
tilan päätyyn eristäen osittaisella välisei-
nällä vähentää melu ongelmia. Erillinen 
kuntoilutila mahdollistaa rauhallisen ja 
yksityisen ympäristön sitä halutessaan. 

/ lounge

KUNTOILUTILA
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6.2 TILA - ANALYYSI
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Eteinen

Pukuhuoneet

Kuntosalitila
Aerobinen alue

Kuntosalitila 
Kuntolaite alue

Kuntosalitila 
Vapaapaino alue

Erillinen kuntoilutila

Levähdysalue ja 
vesipiste

Ulkokenkien jättö, asiointi tiskil-
lä, ostosten tekeminen, eväiden 
syönti, keskustelu personal 
trainerin kanssa

Vaatteiden vaihtaminen, wc ja 
suihkussa käyminen, ehostau-
tuminen

Lämmittely, venyttely, jooga, 
aerobinen kuntoilu, kuntoilu 
kevyillä kuntoiluvälineillä

Kuntolaitteilla kuntoilu

Painonnosto, irtopainoilla kun-
toilu  

Jooga, venyttely, kuntoilu kevyil-
lä kuntoiluvälineillä

Levähdys kuntoilun aikana

Kenkäsäilytys, tiski, kylmäkaapit, 
säilytyskaluste, lounge kalusteet, 
viherkasveja, roikkuva valaistus

Lukolliset säilytyslokerot, laskutasoa, 
penkit, wc ja suihkukalusteet

Aerobiset kuntoiluvälineet, kevyet 
kuntoiluvälineet, jooga matot, puo-
lapuut

Painolliset kuntoilulaitteet lihasryh-
mittäin

Irralliset levypainot, tangot, käsipai-
not, penkit

joogamatot, steppilaudat, 
kevyet kuntoiluvälineet,
voimistelurenkaat

Rahit, vesipiste

Kutsuva, tunnelmallinen, 
puiston tunnelmaa

Raikas, puhdas, miellyttävä

Energisoiva, luonnonlähei-
nen, raikas

Luonnonläheinen, metsän 
tunnelmaa

Energisoiva, tunnelmallinen, 
lämmin

Rentouttava, raikas, puhdis-
tava

Luonnonläheinen, rento

70,1 m²

33,5 m²

80,3 m²

113,7 m²

60,6 m²

32 m²

17 m²

TILA m2 TOIMINNOT KALUSTEET JA TARVIKKEET TUNNELMA



6.3 ELÄMYKSELLISET TILATEKIJÄT

YKSILÖLLISYYS TEEMA

Toteutan elämyksellisen kuntosalin sisustus ja 
tilasuunnitelman ratkaisut valitun teeman ym-
pärille. Kuntosalin teemaksi valitsin luonnon. 
Luonto koetaan usein miellyttävämmäksi liikun-
taympäristöksi sisäliikuntatilojen sijaan. Luon-
nossa liikkuminen mahdollistaa oman rauhan 
ja positiivisesti ihmisen hyvinvointiin vaikutta-
van luontoyhteyden. Tuomalla luontoa teeman 
mukana kuntosalitiaan se luo tilasta kutsuvan, 
turvallisen ja miellyttävän. Pyrin tuomaan luon-
to teemaa tilaan luonnonläheisillä väreillä, ka-
lusteilla ja materiaaleilla. Myös viherkasvien 
käyttö ja luonnon tuoksut voimistavat teeman 
aitouden. Pyrin suunnittelemaan kuntosaliti-
lasta ikäänkuin luontoretken, missä toiminnot 
löytyvät helposti kulkureittiä seuraten. Teema 
tulee kuitenkin sovittaa kuntosalitilaan sopivak-
si, jottei se vaikeuta itse kuntoilua. Teemalla on 
tarkoitus selkeyttää tilassa toimimista ja luoda 
mahdollisien elämysten tuntemisen kuntosali-
kuntoilun yhteydessä.  

Positiivisella tavalla yksilöllinen ja ainutkertainen 
kuntosalitila luo siitä elämyksellisen. Suunnitel-
man kuntosalitilaan tuon yksilöllisyyttä luomalla 
uudenlaista tunnelmaa ja tyyliä sisustusratkai-
suilla. On tärkeää erottua nykyisistä kuntosali-
ympäristöistä. Elämyksellinen kuntosalitila pyrkii 
olemaan tyyliltään luonnonläheinen, stressitön 
ja kaikki huomioon ottava. Nykykuntosalit ovat 
usein tyyliltään todella urheilu ja maksimi suo-
ritus painotteisia, mistä pyrin päästämään irti 
suunnitelmassani. Perinteiset kuntosalit nou-
dattavat samankaltaista sisustustyyliä, mikä on 
melko pelkistetty ja huomiotta jätetty. Tilan yk-
silöllisyyttä saan luotua yksityiskohtaisella, ko-
konaisvaltaisella sisustus ja materiaalisuunnit-
telulla. Mielenkiintoinen mutta samalla toimiva 
tila on kutsuva ja sielä on mukava viettää aikaa. 
Pyrin tuomaan tilan positiivista luonnonläheistä 
luonnetta enemmän esiin urheilu suorittamisen 
sijaan, jotta itse kuntoilusuoritusta ei koettaisi 
epämiellyttäväksi tai suorituspaineita luovaksi. 
Elämyksellinen kuntosali ei eroa vain kokonais-
valtaisella tilasuunnittelulla vaan on myös tär-
keää, että se viestii kaikkien olevan tervetulleita 
liikuntataustastaan, iästään ja kunnostaan riip-
pumatta. 
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Kosketuspintojen tulisi olla lämpimiä 
ja mukavan tuntuisia koskettaa. Ma-
teriaalina puu voisi toimia esim. pie-
nissä käsipainoissa ja muissa kuntoi-
luvälineissä totuttujen metallisten ja 
muovisten materiaalien sijaan. Puu on 
myös visuaalisesti kaunista. 

TUNTO

Käytän suunnitelmassani akustoivia 
materiaaleja, kuten akustiikkapanee-
leja niin seinissä kuin katossakin . Myös 
lattiamateriaalien akustoivat ominai-
suudet auttavat tilan akustiikan toi-
mivuudessa, joten pyrin valitsemaan 
ne hyvillä akustoivilla ominaisuuksilla. 
Akustoivien pintamateriaalien lisäksi 
pyrin jakamaan suurta tilaa seinäk-
keillä ja tilanjakajilla. Kuntosalille soiva 
musiikki tulisi olla sopivalla voimak-
kuudella, ettei sitä koeta häiritseväksi.

Tilan tuoksut ja hajut vaikuttavat tilan 
kokemiseen positiivisesti tai negatii-
visesti. Toimivalla ilmanvaihdolla ja 
siivouksella pystytään vähentämään 
kuntosalien hajuongelmia. Tässä suun-
nitelmassa tilaan voisi tuoda hillittyjä 
tuoksuja luonnosta esimerkiksi aidoilla 
viherkasveilla ja luonnonmateriaaleil-
la.

HAJU

KUULO

Kuva 25. Sammal on moniaistisesti toimiva sisustuselementti (Polarmoss )

NÄKÖ

Koska aisteista näkö on hallitseva tilan 
kokemisessa, tulee erityshuomiota kiin-
nittää valaistukseen, värien käyttöön ja 
tilan helppoon hahmottamiseen. Pyrin 
suunnittelemaan kuntosalitilaan valais-
tuksen, mikä ei häikäise kuntoilijaa mut-
ta on riittävän valoisa. Hyödynnän koh-
dennettuja valaisimia sekä epäsuoraa 
valaistusta. Tilan värimaailmalla pyrkin 
saamaan kuntosalin käyttäjälle mukavan, 
raikkaan ja energisen olon. Värien käyttö 
on suuressa osassa elämyksellisen kun-
tosalin suunnittelua. Hyödynnän suun-
nittelussa visuaalisesti mielenkiintoisia ja 
energisoivia elementtejä. 

Kaikkien aistien huomioiminen kuntosali-
tilan suunnittelussa luo miellyttävämmän 
ympäristön kuntoilulle. Moniaistisella ti-
lasuunnittelulla on mahdollista parantaa 
kuntosaleilla usein todettuja ongelmia. 
Huono akustiikka luo meluongelmia, 
koska kuntoilijat, painot ja musiikki tuot-
tavat aina ääniä. Hajut kuntosaleilla ovat 
usein epämielyttäviä ja tunkkaisia, mikä 
voi aiheuttaa jopa hengenahdistuksen 
tunteita kuntoillessa. 

MONIAISTISUUS
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7KONSEPTISUUNNITELMA
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Kuntosalin visuaalinen ilme on luon-
nonläheinen. Värit ja materiaalit 
jäljittelevät skandinaavista metsää, 
järviä ja peltoja eri vuodenajoilta. 
Luonnonläheisellä visuaalisella il-
meellä, värimaailmalla ja materiaa-
leilla pyrin luomaan tilasta kutsuvan, 
turvallisen ja energisoivan.  Koska 
metsä ja luonto yhdistetään usein 
omaan rauhaan ja liikkumiseen on se 
sopiva ratkaisu elämykselliselle kun-
tosalille.

7.1 VISUAALINEN ILME

RAIKAS

TURVALLINEN 

SUOJAISA

ENERGISOIVA

Kuva 26. (Borba 2020) Kuva 27. (FWStudio 2013) Kuva 28. (Goncharenok 2020) Kuva 29. (Kivaka 2018)

Kuva 30. (Heinrichs 2018) Kuva 31. (Rocha 2018) Kuva 32. (Beckley 2019) Kuva 33. (Borba 2019)
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7.2 KALUSTEVALINNAT

Irtokalusteet sijoittuvat eteisen 
lounge alueelle. Kalusteiden tyyli 
seuraa kuntosalin teemaa luo-
den luonnonläheisen tunnelman. 
Lounge alueelle pyrin tuomaan 
tunnelmaa puistoista, missä on 
mukava oleskella.

Kipu raheja on käytetty eteisen 
lisäksi myös kuntosalitilassa le-
vähdys istumapaikkoina sekä pu-
kuhuoneissa. Rahit muistuttavat 
vihreällä verhoilulla metsän sam-
maleisia kiviä.

Kuva 37. Rahit, Kipu, d01, d04 & d05 (Lapalma)

Kuva 36. Sohva moduulit, Connect modular (Muuto)

Kuva 35. Sohvapöydät, Grand palais & Petit palais (Asplund)

Kuva 34. Palissade dining bench olive (Hay)
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7.4 MATERIAALI- JA VÄRIVALINNAT 

Elämyksellisen kuntosalin värit ja materiaalit 
pyrkivät luomaan luonnonläheisen tunnel-
man sekä samalla akustoivan ja lämpimän il-
mapiirin. Kuntosali on jaettu eri värialueisiin 
selkeyttääkseen tilassa toimimista sekä luo 
siitä mielenkiintoisen. Vihreän, sinisen, rus-
kean sekä oransin sävyjä on käytetty suunni-
telmassa runsaasti tilojen eri pinnoissa sekä 
kalusteissa, kuitenkin niin että tunnelma py-
syy tasapainossa ja rauhallisena. 

Kuntoilulaitteet vaikuttavat suuresti kunto-
salitilan estetiikkaan. Suunnitelmassa lait-
teet ovat väreiltään kaikki mustia. Tumman 
värin tarkoituksena on etteivät laitteet vie 
liikaa huomiota kuntosalitilan yleisestä il-
meestä ja istuvat luonnonläheiseen tyyliin. 
Myös muut kuntoiluvälineet mukailevat tee-
man ja tilojen värityksiä. 
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Lattia : Vinyylimatto,Objectflor, Expona Design Flooring, Flow, 
Toasted oak

Seinä ja katto : Maali, Tikkurila, M448 Jaava 
5622-G38Y

Rahi : Verhoilu, Kvadrat Remix 3, väri 0223

Rahi : Verhoilu, Kvadrat Remix 3, väri 0933

Rahi : Verhoilu, Kvadrat Remix 3, väri 0982

Seinä : Gustafs, puurimapaneeli

ETEINEN 

Akustiikkaseinä : Filzfelt, Aro Plank 1, Väri: 200

Akustiikkaseinä : Filzfelt, Aro Plank 1, Väri: 732

Tiski taso : Puustelli, Massii-
vipuutaso sws38 tammi

Tiski : Alumiini paneeli, 
Dekor 470/636, Homapal

Lattia : Ege Reform Legend Medium Moss

Seinäelementti : Polarmoss, 
Flex element, Olive green

Kuva 38. Materiaalikartta ( Tikkurila ; Filzfelt a; Filzfelt b; Gustafs; Polarmoss; Ege; Objectflor; Homapal; Puustelli, Kvadrat a; Kvadrat b; Kvadrat c)   44



Seinä ja katto : Gustafs, puurimapaneeli

Lattia pukuhuone : Laatta, Pukkila, Ceppostone 
Mink 60x60cm, K947361,himmeä, karhea

Seinä : Maali, Tikkurila, S440 Silkkitie

Lattia wc & suihku : Lattialaatta Cello 
Mystone Ceppo di Gre 60x60 beige

Seinä suihku & wc : Laatta, Pukkila, Piazen 
Groove Oyste 60x30cm, R3667R, himmeä, 
struktuuri

Rahi : Verhoilu, kvadrat Remix 3, väri 0823 Kiintokalusteet : Laakkonen,

PUKUHUONEET

Kiintokaluste : Maali, Tikkurila, 
V367

Sauna : Harvia, lämpökäsitelty haapa

Kuva 39. Materiaalikartta ( Tikkurila a; Pukkila a; Gustafs; Kvadrat; Tikkurila b; Laakkonen; Harvia; Pukkila b; Cello)   45



Seinä ja katto : Maali, Tikkurila S440 Silkkitie

Seinäelementti : Polarmoss, 
Flex element, Olive green

Lattia : Kumimatto, Liikuntalattiat, Rubslice 1300, 
väri patine green + capri blue

Lattia: Mattolaatta, Ege Epoca Classic ECT350, 078252548

Akustiikkapaneeli : Akustiikka palvelut, 
echoboard 24mm, väri 155

Seinä elementit: Gustafs, puurima

AEROBINEN ALUE

Kiintokaluste: Laakkonen
Lattia : Vinyylimatto, Objectflor, Expona De-
sign Flooring, Flow, Toasted oak 9822

Kuva 40. Materiaalikartta ( Tikkurila; Ege; Objectflor; Gustafs; Akustiikkapalvelut; Mukailtu Liikuntalattiat; Polarmoss; Laakkonen )
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Seinä: Maali, Tikkurila, M448 Jaava Akustiikkapaneeli : Akustiik-
ka palvelut, echoboard 24mm, 
väri 975

Lattia : Kumimatto, Liikuntalattiat, 
Rubslice 1300, väri green + black

Seinä elementti : Gustafs, puurima

KUNTOLAITE ALUE

Lattia : Ege Reform Legend Medium Moss

Katto : Rockfon, color all, 
väri Clay-26

Akustiikkapaneeli : Baux, Stripes, 
NCS S 4020-G10Y

Lattia : Vinyylimatto, Objectflor Expona De-
sign Flooring, Flow, Toasted oak 9822

Seinäelementti : Polarmoss, Flex element, 
Olive green

Seinä : Tapetti, Photowall, Foggy forest

Kuva 41. Materiaalikartta ( Tikkurila; Photowall; Gustafs; Mukailtu Liikuntalattiat; Rockfon; Akustiikkapalvelut; Baux; Polarmoss; Ege; Objectflor 
47



VAPAAPAINO ALUE

Lattia : Vinyylimatto, Expona 
Design Flooring, Flow, Toasted 
oak 9822

Lattia : Kumimatto, Liikuntalattiat, 
Rubslice 1300, väri Black

Seinä : Maali, Tikkurila, M403 Chutney
Akustiikkapaneeli : Akustiikkapalvelut, echoboard 
24mm, 

Akustiikkapaneeli : Baux, 
Stripes, NCS 3050-Y40R

Seinä : tapetti, Photowall, The enchanted forest

Seinä elementit : Gustafs, puurima

Kuva 42. Materiaalikartta ( Tikkurila; Liikuntalattiat; Objectflor; Akustiikkapalvelut; Photowall; Gustafs; Baux ) 48



Alakatto : Alumiini paneeli, Dekor 470/636, 
HomapalSeinät : Maali, Tikkurila S440 Silkkitie

Kiintokalusteet : Puu maalattu Tikkurila S440 Silkkitie

ERILLINEN KUNTOILUTILA

Lattia : Kumimatto, Liikuntalattiat, Rubslice 1300, 
väri slate grey + capri blue

Akustiikkaseinä : Filzfelt, Aro 
Plank 1, Väri: 533

Akustiikkaseinä : Filzfelt, Aro 
Plank 1, Väri: 613

Akustiikkaseinä : Filzfelt, Aro 
Plank 1, Väri: 308

Kuva 43. Materiaalikartta ( Tikkurila a; Filzfelt a; Filxfelt b; Filzfelt c; Homapal; Mukailtu Liikuntalattiat; Tikkurila b) 49



Vinyylimatto, Expona 
Design Flooring, Flow, 
Toasted oak 9822

Tekstiilimatto, Ege, Reform 
Legend 0778022

Mattolaatta, Ege, Epoca Classic 
ECT350 48x48cm 078257548

Kierrätyskumimatto, Liikunta-
lattiat, Rubslice 1300, teal RAL 
5024 & slate grey RAL 7015 

Kierrätyskumimatto, Lii-
kuntalattiat, Rubslice 1300, 
black RAL 9004

Lattialaatta, Pukkila, 
ceppostone, 60x60 mm, 
K947361 mink

Lattialaatta, Cello, Mystone 
Ceppo di Gre, 60x60, beige

Tuulikaappimatto, 
Kiinteistömatot, Titan

7.5 LATTIAKAAVIO

L1

L1

L1

L1

L1

L1

L2

L2

L2

L3

L3

L4

L4

L4

Kierrätyskumimatto, Liikunta-
lattiat, Rubslice 1300, green 
RAL 6011 & black RAL 9004

L5

L5 L5 L5

L6

L6

L7

L7

L8

L8

L8

L9
L9

RyhmäliikuntatilaKuntoilutila  32m²

Eteinen  70,1m²

Aerobinen alue  80,3m²

Kuntolaite alue  113,7m²

Vapaapaino alue  
60,6m²

Henkilökunnan tila

 Varasto

Pukuhuone 33,5m²

L7

Pukuhuone 33,5m²

WC
2,4m²

WC
2,4m²

Sauna 4,1m²

Sauna 4,1m²

Suihku 5,3m²

Suihku 5,3m²
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7.6 VALAISTUS

V2 Kohdevalaisin Ai-
ram Beam, IP20, PAR16 
GU10, 1-vaihekiskoon, 
musta

V4 Riippuvalaisin, 
terho, Maija Puoskari

V1 Kattovalaisin, 
Moon C450, musta, 
Antidark

V5 LED-nauha Limente 
LED-Ribbon 25, 3000K, 
2.5m, 36W

V6 LED-alasvalosarja 
Philips myLiving, 
Shellbark, Ø90x50mm, 
valkoinen

V3 LED-spottivalaisin 
Lucide Bodi, GU10, 
valkoinen

Kuva 44. V1 - V6  ( Antidark; Airam; Lucide; 
Puoskari; Limente; Philips )

VARASTO

RYHMÄLIIKUNTA TILA

V4
V4

V1
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V1

V4
V4

V4
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V4
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V3 V3

V3 V3

V3 V3
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V2

V2

V2 V2 V2V2
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V2
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V4
V4

V5
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V5

V6

V6
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V6

V6

V6

V6

V5 V5

V5

V5

KUNTOILUTILA 32m²

ETEINEN 70,1m²

AEROBINEN ALUE
80,3m² VAPAAPAINO ALUE

60,6m²

KÄYTÄVÄ 50,3m²

KÄYTÄVÄ 18,9m²

PUKUHUONE 33,5m²

PUKUHUONE 33,5m²

SUIHKU + SAUNA
9,4m²

SUIHKU + SAUNA
9,4m²

WC 2,4m²

WC 2,4m²

V6

V6
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V4
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HENKILÖKUNNAN TILA
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RYHMÄLIIKUNTAKUNTOILUTILA

LEIKKAUS A-A

7.7 VISUALISOINNIT JA LEIKKAUSKUVAT
Puurimaseinä aerobisella alueella antaa raik-
kaan ilmeen ja erottaa alueet toisistaan. Sei-
nältä löytyy välinesäilytys. 

Akustoiva seinä eteisessä.
Photowall luontotapetti kuntosalin päädyssä 
sijaitsevan vapaapaino alueen sivuseinillä. 

Vesipiste sijoittuu kuntosalin keskiosiin.
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ETEINEN
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PUKUHUONE
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AEROBINEN ALUE
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LEIKKAUS B-B

LED - NÄYTTÖ SEINÄ

Aerobisen alueen seinään on asennettu 
Craneworkin led- näyttö. Led- näyttö luo 
koko seinälle saumattoman digitapetin. 
Näytön elävästä luontokuvasta  voi nauttia 
kuntoilun yhteydessä. Näytön koko, tark-
kuus ja kirkkaus suunnitellaan kohteen tar-
peisiin sopiviksi. 
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Puolapuuseinä Aerobiselta 
alueelta katsottuna. Puo-
lapuita pystyy hyödyntä-
mään monipuolisesti eri 
kuntoiluliikkeissä. Peilit 
auttavat liikkeiden oikein 
tekemisessä.

Puolapuuseinä kuntolaitealu-
eelta katsottuna. Puolapuut 
toimivat tilanjakajana ja osit-
taisena näkösuojana aero-
biselta alueelta kuntolaite 
alueelle. Puolapuuseinään on 
asennettu sammalelementit 
tuomaan luonnonläheistä tun-
nelmaa.

PUOLAPUUSEINÄ

PRODUCED BY AN AUTODESK STUDENT VERSION
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LEIKKAUS C-C

LEIKKAUS D-D 57



KUNTOLAITE ALUE
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Kuntosalin keskiosissa si-
jaitsee viihtyisä levähdys-
paikka. Kuntoilun ohessa 
on mukava välillä hen-
gähtää ja kerätä energiaa. 
Sammaleisia kiviä muis-
tuttavilla raheilla voi istua 
mukavasti puun juurella.

Levähdyspaikan vastak-
kaisella seinällä on pieni 
luonnonläheinen vesi-
piste kivialtaalla. Vesipis-
teeltä on helppo täyttää 
juomapulloa kuntoilun  
aikana, eikä tarvitse men-
nä pukuhuoneille asti. 

LEVÄHDYSALUE VESIPISTE
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VAPAAPAINO ALUE
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LEIKKAUS E-E Painonnostopenkkien taakse 
seinälle on asennettu Bauxin 
Stripes 580x1160mm akus-
tiikkapaneeleita vähentämään 
kuntoilun aiheuttamaa melua. 
Akustiikkapaneelien alapuolel-
la on koko seinän pituudella 
kiintokaluste viherkasveille li-
säämään  raikkautta. 

Kattoon on asennettu roikkuvat 
Akustiikkapalvelun echoboard 
24mm akustiikkapaneelit. 

VAPAAPAINO ALUEEN AKUSTOIVA SEINÄ
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ERILLINEN KUNTOILUTILA
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YHTEENVETO

Opinnäytetyön tarkoituksena oli luoda uuden-
lainen kuntosaliympäristö elämyksellisen tila-
suunnittelun keinoin. Kuntosalit sopivat nyky-
päivän kiireiseen elämänrytmiin ja ovat helppo 
tapa liikkua niiden hyvän saatavuuden ansios-
ta. Kuitenkin kuntosalilla käyminen koetaan 
usein epämiellyttäväksi. Työssä tutkittiin, miten 
näitä negatiivisia tekijöitä saadaan kehitettyä  
ja poistettua kuntosaliympäristöistä. Elämyk-
sellisyyden tuominen kuntosalitiloihin antaa 
uuden mahdollisuuden heille, ketkä kokevat 
kuntosalit epämiellyttäviksi. Tämä edesauttaa 
positiivisten kuntosalikokemusten syntymises-
sä sekä antaa paremman mielikuvan liikunnan 
harrastamiselle. 

Työssä tutkittiin nykypäivän liikuntaa, kuntosa-
leja ja niiden tilasuunnittelua sekä elämyksel-
lisyyttä. Kyselyä hyödynnettiin kuntosalitilojen 
ongelmakohtien löytämiseksi sekä tilojen ja 
toimintojen kehittämiseksi. Kerätyn tietoperus-
tan ja kyselyn tulosten pohjalta suunniteltiin 
kuntosalitila konseptitasolla. Suunniteltavan ti-
lan tuli yhdistää elämyksellisen tilasuunnittelun 
elementit, kuntosalien toiminnot sekä kohde-
ryhmän tarpeet, jotta lopputulos oli toimiva ja 
onnistunut.  

ARVIOINTI

Koen onnistuneeni luomaan toimivan konsep-
tisuunnitelman kuntosalitilojen parantami-
seksi ja uudistamiseksi. Suunnitelmassa pyrin 
tekemään realistisia ratkaisuja, jotta niiden 
toteutus olisi mahdollista. Tekemäni tila- ja si-
sustusratkaisut suunnitelmani kuntosalitilassa 
ovat toteutettavissa myös muihin tiloihin ja nii-
tä voidaan muokata sekä soveltaa eri kokoisiin 
kuntosaliympäristöihin. Onnistuin tuomaan 
työssäni kuntosalitiloihin oikeanlaisia element-
tejä, joiden avulla elämyksellinen kuntoilu on 
mahdollista kohderyhmän henkilöille. Elämyk-
sellinen tilasuunnittelu sekä kuntosalien tar-
peet ja toiminnot yhdistyivät suunnitelmassani 
toimivasti.  

Elämyksellisen liikuntaympäristön toteutta-
minen olisi monelle tärkeä askel lähemmäs 
positiivista liikuntakokemusta ja hyvinvointia. 
Konseptisuunnitelma tulisi toteuttaa oikeasti, 
jotta saisi varmaa tietoa sen toimivuudesta ja 
vaikutuksista kohderyhmän henkilöille. Suunni-
telmaa voisikin jatkokehittää toteuttamalla sen 
tai siitä osan ja tutkia käyttäjien kokemuksia. 
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LIITTEET

 Liite 1. Kysely

13.4.2021 Elämyksellinen kuntosali

https://docs.google.com/forms/d/1p8ylJamI2GgxehJ2gyhNer4PJdjCKM9WtrOs1Kj0iTo/edit 1/7

1.

Merkitse vain yksi soikio.

18 - 30

31 - 50

51 - 70 vuotta

2.

Merkitse vain yksi soikio.

0-1

1-3

3-5

yli 5 kertaa viikossa

3.

Merkitse vain yksi soikio.

luonnossa ulkoillen

sisällä liikuntatiloissa ( esim. kuntosali )

Elämyksellinen kuntosali
Tämä kysely pyrkii keräämään tietoa kuntosalitilojen viihtyvyyden ja toiminnallisuuden 
kehittämistä varten. Kyselyn tuloksia hyödynnetään sisustusarkkitehtuurin 
opinnäytetyössä. Työn tarkoituksena on luoda kuntosalista elämyksellinen 
liikuntaympäristö tilasuunnittelun keinoin ja mahdollistaa positiivisen liikuntakokemuksen 
saaminen henkilöille, ketkä kokevat perinteiset kuntosalit epämiellyttäviksi. 

Kyselyssä ei ole oikeita tai vääriä vastauksia, joten vastaathan mahdollisimman totuuden 
mukaisesti omien kokemuksiesi ja mielipiteidesi pohjalta. (Vastaathan kysymyksiin vaikka 
et olisi koskaan käynyt kuntosalilla).

1. Ikä

2. Harrastan liikuntaa...

3. Harrastatko liikuntaa mielummin ...



13.4.2021 Elämyksellinen kuntosali

https://docs.google.com/forms/d/1p8ylJamI2GgxehJ2gyhNer4PJdjCKM9WtrOs1Kj0iTo/edit 2/7

4.

Merkitse vain yksi soikio.

Kyllä

En

5.

Merkitse vain yksi soikio.

Kyllä

En

Joskus

6.

Muu:

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

En pidä liikunnan harrastamisesta

En pidä kuntosalitreenaamisesta liikuntamuotona

Kuntosalin tilat ja ympäristö on epämiellyttävä

Koen suorituspaineta

Fyysiset ongelmat

En pidä kuntosalin ilmapiiristä

En tiedä miten kuntosalilla pitää toimia

7.

4. Oletko koskaan käynyt kuntosalilla?

5. Oletko kokenut/ koetko kuntosalilla käymisen epämiellyttäväksi?

6. Jos koet kuntosalilla käymisen epämiellyttäväksi, mikä sen aiheuttaa?

7. Millaisia asioita kuntosalilla tulee olla, jotta siellä käyminen on miellyttävää?
Kuvaile erityisesti tilasuunnitteluun, sisustukseen, toimivuuteen ja ergonomiaan
liittyviä asioita.
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8.

Muu:

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

Laite- ja välinevalikoimaan

Tilan siisteyteen

Tilan viihtyvyyteen (esim. valaistus, sisustus, värimaailma, akustiikka...)

Yleiseen ilmapiiriin

Muihin kuntoilijoihin ja henkilökuntaan

Tilan toimivuuteen ja selkeyteen (Laitteet ja toiminnot löytyvät helposti)

9.

Muu:

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

juosta juoksumatolla / polkea kuntopyörällä

treenata irtopainoilla ( esim. kyykkytanko + levypainot)

treenata lihaskuntolaitteilla

kuntoilla ilman painoja tai laitteita ( kehon omalla painolla tehtyjä liikkeitä)

käyttää esim. jumppapalloa, hyppynarua, steppilautaa

venytellä / joogata

olla sosiaalinen ja tutustua ihmisiin

10.

Merkitse vain yksi soikio.

Suuri ja avoin, missä peiliseinät
lisäämässä tilan tuntua.

Tila mikä on jaettu pienempiin
osiin ja mahdollistaa oman rauhan.

8. Mihin asioihin kiinnität huomiota kuntosalitiloissa? Valitse kolme tärkeintä.

9. Mitä tykkäät/tykkäisit tehdä kuntosalilla? Valitse kolme tärkeintä.

10. Kumpaa kuntosalitilaa käyttäisit mielummin?
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11.

Merkitse vain yksi soikio.

Pelkistetty Luonnonläheinen

Värikäs ja pirteä

11. Valitse mielestäsi paras värimaailma kuntosalitilaan.
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12.

Merkitse vain yksi soikio.

Perinteinen liikuntatila Mielenkiintoinen ja normaalista
poikkeava tila

Selkeä, rento ja sosiaalinen tila

12. Minkä tyylistä kuntosalia käyttäisi mieluiten?
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13.

Merkitse vain yksi soikio.

Vaihtoehto 1 Vaihtoehto 2

14.

15.

Google ei ole luonut tai hyväksynyt tätä sisältöä.

13. Kumpia kuntoiluvälineitä käyttäisit mielummin?

14. Kuvaile lyhyesti miltä juuri sinun unelmiesi kuntosalitila näyttäisi tai sisältäisi. (
kuvaile esim. adjektiiveilla )

15. Jos sinulla on jotakin muuta kuntosaleihin ja niiden tiloihin liittyviä mielipiteitä
ja huomioita voit kirjoittaa ne tähän :

 Forms


