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The parks are suitable not only for physical exercise but also for recreation. The major
objective of this study was to explain factors affecting the use of exercise parks among
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Data for this qualitative study was collected through thematic interviews. Five partici-
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cise park were interviewed. The interviews were analysed using an inductive content
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1 Johdanto

Lahiliikuntapuistoilla tarkoitetaan lasten ja nuorten liikuntaan seké aikuisten ter-
veytta edistavaan liikkuntaan suunniteltuja paikkoja, jotka sijaitsevat asutuksen
valittomassa laheisyydessa (Nygren 2011, 27). Lahilikuntapaikalle on helppo
menna, ja se on kaikkien kaytettavissa oleva ilmainen liikuntapuisto. Lahiliikun-
tapaikat soveltuvat oman kunnon kohottamisen lisaksi ulkoiluun ja virkistaytymi-
seen. Tilastokeskuksen vaestdennusteen mukaan yli 65-vuotiaiden osuus koko
Suomen vaestdsta nousee 17 prosentista 27 prosenttiin vuoteen 2040 mennes-
sa (Suomen virallinen tilasto 2009). Tama vaikuttaa muun muassa ulkoilupalve-
lujen kysyntdan kunnissa tapahtuvan vaestdrakenteen muutoksen myéta (Ny-
gren 2011, 28 - 29).

Vaeston ikarakenteen muuttuessa koko yhteiskunnan on sopeuduttava yha iak-
kddmman vaeston tarpeisiin, jolloin hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen, eh-
kdiseva toiminta ja kotona asumisen tukeminen ovat olennaisia toimia. Talla
ehkaisevalla ja toimintakykya yllapitavalla toiminnalla voidaan ehkaista ja siirtaa
ikaantyneiden raskaan hoidon, kuten pitk&daikaisen laitoshoidon, tarvetta my6-

hemmaksi. (Sosiaali- ja terveysministerié 2005, 3.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa iakkaiden lahiliikuntapuiston kayttéon
vaikuttavia tekijoitd puistoa kayttavien iakkaiden kokemusten kautta. Tavoittee-
na oli saada tietoa lahiliikuntapuiston kayttéa ja osallistumista vahentavista ja
lisdavista tekijoista. Naiden kautta toimme esille idkkéaiden ehdotuksia lahiliikun-
tapuiston kehittamiseksi. Kerdsimme idkkaiden kayttokokemuksia teemahaas-
tattelun avulla. Joensuun kaupunki voi hyddyntad tydomme tuloksia mahdollisis-
sa kehittamistoimenpiteissddn, mutta myods idkkaiden parissa tyoskentelevat
voivat saada uusia nakokulmia tybhonsa. Tydomme kautta saamme myos tule-
van ammattimme kannalta tarkeda tietoa iakkaiden likkumiseen vaikuttavista
motivaatiotekijoistd sek& osallistumisesta fysioterapiaankin tulleen ICF (Interna-

tional Classification of Functioning, Disability and Health) -luokituksen kautta.



Nepenmaen lahiliikuntapuisto on saanut julkisuutta tiedotusvalineissa. Sanoma-
lehti Karjalainen on nostanut esille paakirjoituksessaan 31.10.2011 Nepenmaen
l&hiliikuntapuiston, jonka innoittamana Vesa Kuronen on kirjoittanut Karjalaisen
yleisdnosastolle lahiliikuntapuiston tarkeydesta kaiken ikaisten liikuttajana. Ku-
ronen korostaa lahiliikuntapuistojen suunnittelussa kayttajalahtoisyytta. Myos
Pogostan Sanomat on nostanut esille llomantsin keskustassa sijaitsevan se-
nioripuiston tarkeyden harjoitettaessa iakkéaiden tasapainoa ja lihasvoimaa (Ne-
valainen 2010). Pohjois-Karjalan liikunnan ja urheilun strategiatydén yhteydessa
on vaestotutkimuksella tutkittu pohjoiskarjalaisten liikuntatottumuksia ja kasityk-
sid. Tutkimukseen osallistuneiden yli 56-vuotiaiden mielesta liikuntapaikkoja
kehitettdessa ulkoilu- ja vaellusreitit, kevyen liikenteen vaylat seka ulkoilualueet
ja puistot olivat tarkeimpia (91 — 94 %). (Pohjois-Karjalan maakuntaliitto 2006,
33.)

2 Kaste 2 -hanke ja Nepenmaéen lahiliikuntapuisto

Toimeksiantajanamme toimii Joensuun kaupungin Vanhus-Kaste 2 -hanke: ak-
tiivinen ikaantyminen Ita- ja Keski-Suomessa. Hanke sijoittuu ajalle 1.10.2010 -
31.10.2012. Hanke toimii osana Toimivat sosiaali- ja terveyspalvelut Ita- ja Kes-
ki-Suomessa — kokonaisuutta, ja siind on mukana 64 kuntaa Ita- ja Keski-
Suomesta. Hankkeen tavoitteena on muun muassa ikdantyneiden hyvinvointia
ja terveyttd edistavien palvelurakenteiden vahvistaminen ja palvelujen laadun
kehittaminen, ikd&ntyneiden osallisuuden lisd&ntyminen ja syrjaytymisen vahen-
tyminen, seka asumis- ja elinymparistéjen esteettomyyden, viihtyisyyden ja tur-
vallisuuden parantaminen. (Joensuun kaupunki 2011.) Toimeksiantosopimus on

liitteessa 1.

Nepenmaden lahilikuntapuisto on Joensuun kaupungin 29.6 - 30.11.2010 raken-
tama. Investointi on tullut maksamaan noin 150 000 euroa (Yle-uutiset 2010).
Lahiliikuntapuistossa on latupohja, joka kesaisin toimii pururatana seka erilaisia
puisto- ja kuntoiluvélineita ja pulkkamékia. Latupohjan pituus on kokonaisuu-

dessaan 620 metria ja kuntoiluvalineitd puistossa on yhteensa yhdeksan (Joen-



suun kaupungin tekninen virasto 2009). Lahiliikuntapuiston pohjapiirustus on
litteessa 2. Myos fysioterapiaopiskelijat ovat hyddyntéaneet oppilaitoksensa vie-

ressa sijaitsevaa puistoa yhtena terapiaymparistona.

3 lakkaiden toimintakyky

Suomen tilastoissa ikdantyneeksi on maaritelty yli 65-vuotiaat ja sitd vanhem-
mat henkilot. Ikaantyneet -kasitteen maaritelma muuttuu sitd mukaa, kun ihmis-
ten elinidn odotus ja hyvinvointi lisdantyvat. Ihmisen ikdantyessa elimiston fysio-
logiset toiminnot heikkenevat, ja kehossa tapahtuu biologisia vanhenemismuu-
toksia, jotka heikentavét inmisen fyysista toimintakykya. (Lahteenmaki 2010, 8 -
11.) Tassa tydssa tarkoitamme ikaantyneelld yli 65-vuotiasta henkil6a.

Toimintakykya voidaan tarkastella joko toiminnanvajavuuksien tai jaljella olevan
toimintakyvyn kautta, ja sitd katsellaan eri tutkimusaloilla eri lahtékohdista ja
nakokulmista. Kaiken kaikkiaan ikd&ntyneen ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen
vaikuttaa ratkaisevasti se, miten han selvida jokapaivaisesta elamastaan eli mil-

lainen hanen toimintakykynsa on. (Lyyra, Pikkarainen & Tiikkanen 2007, 21.)

Toimintakyky jaetaan osa-alueisiin, joita ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaali-
nen toimintakyky. Fyysinen toimintakyky muodostuu p&aaosin hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston seka tuki- ja liikkuntaelimiston toimintakyvystda (Hervonen &
Pohjolainen 1991, 192). Psyykkiseen toimintakykyyn kuuluu mm. kognitiiviset ja
psykomotoriset toiminnot sek& psyykkinen hyvinvointi, stressi ja yksindisyyden
kokemukset. Sosiaalinen toimintakyky on taas yksilon ja ympariston valista vuo-
rovaikutusta, johon lukeutuvat erilaiset harrastukset, ystavat, tuttavat seka kyky
solmia uusia ihmissuhteita. (Lyyra ym. 2007, 21.) Toimintakyvyn osa-alueiden
erottaminen toisistaan on hankalaa silla osa-alueet ovat vuorovaikutuksessa
keskenaan. Esimerkiksi liikuntaharrastus voi vahentaa yksinaisyytta. (Paavilai-
nen 2001, 11.)



Fyysisen toimintakyvyn keskeisia tekijoita ovat muun muassa keskushermoston
toiminta, lihasvoima, koordinaatio, tasapaino ja nivellikkuvuus. Naiden tekijoi-
den toiminnan heikentyminen ja erilaiset sairaudet vaikuttavat heikentavasti fyy-
siseen toimintakykyyn. (Lahteenméki 2010, 8 - 11.) 1&n on todettu olevan kes-
keisin selittdja toimintakyvyn heikkenemisessa. Heikkenemiseen vaikuttavat
myo6s demografiset eli vaestotieteelliset tekijat ja sosioekonomiset tekijat. Lisak-
si toimintakykyyn vaikuttaa sairaudet ja vammat, terveystottumuksiin liittyvat
tekijat, aikaisempi toimintakyvyn tila, koettu terveys, kuuloon ja nakoon liittyvat
tekijat, sosiaalinen osallistuminen seka mielialaan liittyvat tekijat. Eniten fyysi-
seen toimintakykyyn heikentavasti vaikuttavia sairauksia ovat sydansairaudet,
verenkiertoelimiston toiminnan hairidt, tuki- ja likuntaelimistdn sairaudet ja vai-
vat, diabetes, krooniset keuhkosairaudet, tapaturmat, depressio, kognitiiviset
vaikeudet seka nakoéon ja kuuloon liittyvat toiminnanvajavuudet. (Paavilainen
2001, 17, 19.)

Psyykkisen toimintakyvyn muutokset nakyvéat herkimmin ikaantyesséa havainto-
toimintojen alueella, koska havaintotoimintoihin tarvittava tarkkuus ja nopeus
heikentyvat. Sosiaalisen toimintakyvyn heikkeneminen sisaltaa usein muutoksia
aisteissa ja muistitoiminnoissa, minka seurauksena iakkaiden osallistuminen
sosiaalisiin toimintoihin voi vahentya. Vuorovaikutussuhteet saattavat kuitenkin
parantua, silla iakkaat pystyvat nuorempia paremmin sovittamaan kaytoksensa

muiden mukaan. (Lahteenmaki 2010, 9.)

Tutkimuksissa on todettu, ettd useasti toistuva ja kohtuullinen tai raskas fyysi-
nen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti toimintakykyyn. On myos tutkittu, etta tu-
pakointia, alkoholin kayttoa tai painoindeksid merkittavampi kaytokseen liittyva
tekija on fyysinen aktiivisuus. Heikon toimintakyvyn ja vahaisen fyysisen aktiivi-

suuden yhteys on selked. (Sulander 2005, 29.)

Toimintakykya voidaan myds kuvata perinteisen sairausnaktkulman sijaan
henkilon suoriutumisesta arkielaman paivittaisistd toiminnoista (ADL), joiden
suorittaminen edellyttda fyysista aktiivisuutta. Naita ovat mm. ty6, harrastukset
ja arkiaskareet. (Talvitie, Karppi & Mansikkaméki 2006, 39 - 40.) Paivittaiset
toiminnot jaetaan alakategorioihin BADL (basic activities of daily living)- ja IADL



(instrumental activities of daily living) - toiminnot. BADL-toiminnat kuvaavat yk-
sinkertaisista paivittaisista perustoiminnoista, kuten syomisesta ja pukeutumi-
sesta, selviamista seké kykya huolehtia henkilokohtaisesta hygieniasta. IADL-
toiminnot kuvaavat vaativampia asioita, kuten ruuanvalmistusta, kaupassa
kayntia ja puhelimen kayttoa. (Laukkanen 2008, 264 - 265.)

Paivittaisista toiminnoista selviytymistd kaytetddn yleisena mittarina maaritta-
maan henkilon toimintakykya. Toimintakyvyn muutoksilla on erityinen merkitys
henkilolle itselleen; muutokset vaikuttavat elaménlaatuun itse sairauksien ole-
massaoloa enemman. Lisdksi toimintakyvyn vajaukset vaikuttavat henkilon la-
hiympéristéon ja sosiaali- ja terveydenhuollon kenttdan. (Paavilainen 2001, 7,
14.) Haluamme ty6ssamme selvittdd toimintakyvyn ja lahiliikuntapuiston kaytén
yhteytta: millainen vaikutus lahilikuntapuiston kaytélla on ollut kayttajien paivit-
taisista toimista selviytymiseen. Selvityksemme perustuu henkiléiden itsearvi-
ointiin, mika on yleisesti kaytetty tapa kuvaamaan paivittaisista toimista selviy-
tymista (Paavilainen 2001, 13).

4 lakkaiden osallistuminen

Tarkastelemme tydssdmme idkkaiden osallistumista ja lahilikuntapuiston kayt-
toon vaikuttavia tekijoitd heidan henkilokohtaisten kokemuksiensa kautta. Py-
rimme etsimd&n mahdollisia liikuntaan osallistumista puoltavia tai sitd estavia
tekijoitd, jotka osaltaan saavat ikdantyneet kayttamaan puistoa liikkumiseen ja
fyysisen toimintakyvyn yllapitoon tai sitten tekijoita, jotka eivat suosi lahiliikunta-

puiston kayttoa.

Esteet ik&antyvien osallistumiselle voivat johtua seka ikaantyvasta itsestaan
ettd ymparistosta (Kuusela 2005, 52). Huomisen kynnyksella 2004 -tutkimuksen
mukaan ikadantyvien osallistuminen on hyvin monimuotoista ja monenlaista.
Ikdantyvat osallistuvat erilaisissa elama- ja perhetilanteissa ja hyvin erilaisten
motiivien ja veto- ja tyontotekijoiden saattelemana. Henkilokohtaiset tavoitteet,
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mutta myos ulkoapain asetetut paineet ja velvollisuudet, ovat osallistumisen
taustatekijoitd. (Leinonen 2007, 301.)

ICF (International Classification of Functioning, Disability and Health) -luokitus
on tuore kansainvalisessa kaytdossa oleva Maailman terveysjarjeston (WHO)
vuonna 2001 julkaisema standardi vaestdn toimintaedellytysten kuvaamisesta
(Stakes 2004, 3). Taman mallin mukaan toimintakyky ja sosiaalinen osallistumi-
nen ovat yksilon ja ympariston valistd vuorovaikutusta (Lyyra ym. 2007, 22).
ICF-luokitus sopii laaja-alaisesti fysioterapian ja kuntoutuksen viitekehykseksi,
silla mita laajempi nakokulma toimintakyvysta saadaan, sitd paremmin voidaan
huomioida my0s asiakkaan voimavarat ja ympariston vaikutukset (Nieminen
2010, 26).

ICF-luokitus (kuvio 1) jaetaan kahteen osaan, jossa ensimmaiseen osaan kuu-
luvat ruumiin ja kehon toiminnot ja ruumiin rakenteet seka suoritukset ja osallis-
tuminen. Toisessa osa-alueessa ovat ymparistotekijat ja yksilotekijat. Tervey-
den viitekehyksessa osallistuminen on osallisuutta elaméan eri tilanteisiin, ja suo-
ritus on tehtava ja toimi, jonka yksilo toteuttaa. (Stakes 2004, 215 - 229.) ICF: n
mukaan jokin sairaus tai hairid ihmisen terveydentilassa aiheuttaa elimistossa
muutoksia, esimerkiksi liikkumisvaikeuksia, jolloin aktiivinen osallistuminen ka-
ventuu. Tama voi ajan kanssa johtaa omatoimisuuden vahenemiseen ja avun-
tarpeen kasvuun. (Lyyra 2007, 22.) Lahipalvelujen saavutettavuus, esteetto-
myys ja turvallisuus mahdollistavat ikaantyneiden itsenéisen liikkkumisen arjessa
(Jarvela 2011, 3).

Laéketieteellinen terveydentila
(sairaus, vamma)

Ruumiin/kehon toiminnot Suoritukset Osallistuminen
ja ruumiin rakenteet \ T

v v

Ymparistotekijat Yksilotekijat

Kuvio 1. ICF-kaavio ja osa-alueiden vaikutussuhteet (Stakes 2004).
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Nama kaikki edella mainitut tekijat vaikuttavat siihen, onko iakkaiden lahiliikun-
tapuistossa liikkkumiseen ja puiston kayttdmiseen osallistuminen mahdollista.
Ymparistotekijoind saavutettavuus ja kaytettavyys maarittavat pitkalle osallistu-
mista toimintakyvyn kautta: Onko tasapainoni tarpeeksi hyva, etta lahilikunta-
puiston laitteiden kaytto olisi mahdollista? Onko laitteisiin nouseminen sujuvaa,

vaikka nivelliikkuvuuteni on rajoittunut?

5 lakkaiden motivaatio

Tybssamme tarkastelemme motivaatiota idkkaiden liikuntaan vaikuttavana
tekijand. Pyrimme l6ytamaan tekijoita, jotka motivoivat idkkaita likkumaan ja
pitdimaan huolta toimintakyvystddn. Haastattelumme avulla on tarkoitus
selvittdd Nepenmaen lahilikuntapuiston kayttoon liittyvia syitd, kuten kayttajien
sisdisia syitd, opastuksen ja seuran merkitystd. Myds saavutettavuuteen,
kaytettavyyteen ja toimintakykyyn liittyvat asiat voivat vaikuttaa motivaatioon.
Motivaatio on merkittava yksil6a liikkeelle paneva voima, ja siihen on haastavaa
vaikuttaa. Selvitamme tyossamme osallistumiseen vaikuttavia
motivaatiotekijoitd. Osallistuminen on yksi edellda kuvatun [CF-luokituksen

osatekija.

Liikkuminen lisaantyy elédkkeelle siirryttdessa ja vahenee 75 - 80 ikdvuoden
jalkeen, jolloin liikuntaan kaytettdva aika ja intensiteetti vahenevat selvasti.
Tassd iassa toimintakykyvaikeudet lisaantyvat, ja terveys heikkenee, mutta
likunnan vahentymiseen vaikuttavat myds ympariston mahdollisuudet ja
henkilokohtaiset tarpeet. (Hirvensalo 2002, 18 — 19.)

Tyossamme tarkastelemme motivaatiota nakokulmasta, jossa yksilo tekee
valinnat tietoisesti. L&hiliikuntapuistossa kayminen voidaan ndhda tietoisena
valintana. Suoritusmotivaatioon ja aktiivisuuteen liittyy kontrolliodotus-kasite,
jonka mukaan yksilon tekemiseen vaikuttavat hallinnan tunne, siséinen kontrolli

tai itsestdan riippumattomat tekijat, ulkonen kontrolli. Vahva siséainen kontrolli
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vaikuttaa positiivisesti suoritusmotivaatioon ja aktiivisuuteen. (Heikkinen 2010,
32-33)

Pystyvyyskasite selittdd, kuinka yksilo kokee tai havaitsee selviytyvansa eri
tilanteissa.  Pystyvyyskésite vaikuttaa toiminnon kaynnistamiseen ja
yllapitamiseen. Yksild myds asettaa tulosodotuksia siitd, mita tulosta tai
seuraamuksia toiminnosta aiheutuu. Nain yksilo saattaa asettaa itselleen

tavoitteita ja motivoida itsedén. (Heikkinen 2010, 32 — 33.)

Motiivi voidaan jakaa tilapaisluonteisiin ja pysyvaisluonteisiin. Tilapaismotivaatio
voi olla my6s toimintaa estava, kuten huono sda. Tilapaismotivaatiolle on
ominaista, etté se saatelee yksilon senhetkistéa toimintaa. (Hirvensalo 2002, 19
— 20.) Yleismotivaatio voi kuitenkin olla niin vahva, ettei tilapaismotivaatioilla ole
merkitystd. Motivoitumisessa on kyse siitd, kuinka vahva yleismotivaatio on tai
kuinka merkittava tilapaismotivaatio on kyseisena hetkena. (Heikkinen 2010, 19
— 20.) Lahilikuntapaikan kayttd voi olla jatkuvaa tai satunnaista.
Pitempiaikainen kayttd on harrastamista, johon vaikuttaa pohjalla
pysyvaisluonteinen motivaatio, jota kutsutaan yleismotivaatioksi. Lopulliseen
harrastamisen toteutumiseen vaikuttaa tilapaismotivaatio, esimerkiksi ystavan
seura. (Hirvensalo 2002, 19 — 22.)

5.1 Liikunnan harrastamiseen vaikuttavat motivaatiotekijat

Hirvensalo on tutkinut iakkaiden liikuntaharrastusta. Tutkimuksen mukaan
yleisin liikkuntaharrastusta rajoittava este oli huono terveydentila, johon luetaan
vasymys, huono kunto, sairaudet ja psyykkiset tekijat. Toiseksi yleisin este
tutkimukseen osallistuneiden mukaan oli kiinnostuksen puute ja laiskuus.
Samassa tutkimuksessa tutkittiin ohjattuun liikuntaryhmaan osallistuvien
harrastuksen esteitd ja syita. Ohjattuun liikuntaan osallistuvien esteet olivat
samankaltaisia kuin  yksilolikuntaan osallistuvien. Ohjattuun liikuntaan
osallistuvien tarkein syy oli terveyden yllapito. Sosiaaliset ja psyykkiset syyt
olivat seuraavaksi yleisempia. Muita syitd olivat likunnasta pitaminen ja

terveydenhuoltohenkilékunnan neuvo. (Hirvensalo 2002, 57 - 58.)
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Ikdantyneella suurin  motivaation antaja likuntaan on onnistumisen
mahdollistuminen. Sisdiset tekijat vaikuttavat onnistumisen tunteeseen.
Onnistuminen yllapitad oman pystyvyyden tunnetta ja saa jatkamaan toiminnon
tekoa. Toisaalta ep&onnistumisen pelko tai uskomus saa valttdmaan liikuntaa.
Syyt liikkunnan harrastamiselle voivat olla kognitiivis-rationaalisia tai
tunnevaltaisia. Yksildo punnitsee liikunnasta aiheutuvia hyotyja, ja usein
likunnan helppous, mukavuus ja toiminnan l&heisyys saavat yksilon liikkeelle.
(Heikkinen 2010, 34 — 35.)

Heikkisen (2010, 73) tutkimuksessa ikaantyvien itdsuomalaisten fyysisesta
aktiivisuudesta ja siihen vaikuttavista tekijoistd haastateltavina olivat 58-68 -
vuotiaat. Yleisin syy hanenkin tutkimuksessaan liikkuntaan osallistumiselle oli
sairaus. Muiksi syiksi tutkimukseen osallistujat mainitsivat muun muassa ajan
puutteen ja saamattomuuden. Kun kysyttiin syita tietyn lajin harrastamiseen,
tarkeimmaksi nousi jalleen terveys. Muita syita olivat kustannukset, pitkd matka
sekd kaverin tai ryhman puute. Erityisesti naisille sosiaaliset syyt olivat

tarkeampia kuin miehille.

Heikkisen tutkimuksessa tarkasteltin myos sisdisia syitad liikuntaan. Liikuntaa
vahentaviksi sisaisiksi syiksi nousivat saamattomuuden ja laiskuuden lisaksi
aloittamisen kynnys, mukavuuden halu, negatiiviset tai vaarat kasitykset seka
kiinnostuksen ja motivaation puute. Liikuntaa lisddvia sisaisia syita olivat
vastaajien mukaan ryhdistaytyminen, kannustus, innostus ja tiedotus.
(Heikkinen 2010, 78.)

Ikdantyneet kaipaavat Heikkisen tutkimuksen mukaan heille kohdennettuja
palveluja. Omanikaisten ja samantasoisten seura koetaan tarkedksi. Talloin
ikdantyneet saavat realistisia roolimalleja, jotka myo6s koettiin tarkeiksi likuntaan
osallistumiselle, sekd vertaistuen saaminen on tarkeaa ikaantyneiden
likuntamotivaation lisddntymiseen. Yksin harrastamiseen liittyy sosiaalisen
puolen liséksi epavarmuus oikeanlaisesta suorituksesta, jolloin neuvonta ja

yksil6llinen opastus koetaan tarkeéaksi. (Heikkinen 2010, 95.)
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5.2 Ulkoliikuntapaikkojen kaytt6on vaikuttavat motivaatiotekijat

Kun tarkastellaan ulkoliikuntapaikkoja, vastaajat pitivat tarkeana turvallisia ja
kunnossa olevia ulkoilureitteja. Kunnossapitoa ja pinnoitteen valintaan pidetaan
tarkeana. Myds virikkeellinen ulkoilureitti tuli yhden vastaajaan avoimessa
vastauksessa esille tarkeana tekijand kun selvitettiin ulkoliikuntapaikan
kiinnostavuutta. (Heikkinen 2010, 96.) Kuntoliikuntaliiton tekemén tutkimuksen
mukaan vanhempien ikdryhmien liikkunnassa korostuvat luonnossa liikkkuminen

ja rentoutuminen (Suomen kuntoliikuntaliitto 2008).

Eniten kaytettyja arki- ja terveysliikunnan reitteja taajamissa ovat kavelytiet ja
puistojen polut. Niiden esteettdmyys, toimivuus ja niiden saavutettavuus
kavellen tai muuten esteettd antavat ikaantyneelle merkittdvan motivaation
likuntaan. Taajamapuistojen reittien varrella voi olla kuntoilupisteitd, joissa
ikd&ntyneet voivat harjoittaa esimerkiksi tasapainoaan yksinkertaisilla,
kuntoiluun soveltuvilla kalusteilla. (Lehmuspuisto & Akerblom 2007, 18, 25).

6 Lahiliikuntapuiston saavutettavuus

Lahiliikuntapuiston saavutettavuutta selvitimme yhtena idkkaiden lahiliikunta-
puiston kayttoon vaikuttavana tekijand. Pyrimme selvittdm&an, mik& merkitys
l&hiliikuntapuistosta tiedottamisella, esteettomyydella ja sijainnilla on sen kaytol-
le eli miten lahiliikkuntapuisto on ikd&ntyneiden saavutettavissa. Koska saavutet-
tavuus on fyysinen tekija, siihen on helpompi vaikuttaa kuin esimerkiksi ihmisten
motivaatioon, joka on henkildkohtainen, ihmisesta itsestdan nouseva asia. Saa-
vutettavuus on myos tarke&a ottaa huomioon suunnitellessamme kuntoutusta.

On olennaista, ettd asiakkaan kuntoutuspaikka on asiakkaan saavutettavissa.

Liikuntapaikkojen saavutettavuutta tarkastellaan usein maantieteellisesta, toi-
minnallisesta ja taloudellisesta nakokulmasta. Maantieteellisesti liikuntapaikan
sijainti, liikenneyhteydet, reitin pituus ja kotimatkan pituus ovat saavutettavuu-

den tarkeitd ominaisuuksia. Omassa arkiymparistdéssa tapahtuvan lahiliikunnan



15

merkitys on suuri, ja se kasvaa vaeston ikaantyessa. Toiminnan nakdkulma ot-
taa huomioon ulkoilupaikalla tarjolla olevat palvelut, kuten ennakkoinformaation
ja reittien viitoitukset. Taloudellisista nakokulmista tarkasteltaessa huomioon
otetaan muun muassa mahdolliset paddsymaksut. Lahilikuntapaikkojen suunnit-
telussa korostuvat alueiden monikayttdisyys, ymparivuotisuus, maksuttomuus ja
alueen vapaa kayttd. Yleisena tavoitteena on, etta lahiliikuntapaikat palvelisivat

mahdollisimman monia kayttajaryhmia. (Nygren 2011, 27.)

Vaeston ikdéntyessa esteettémyys-, saavutettavuus- ja turvallisuusvaatimukset
lisdantyvat. Esteettomyys onkin tasa-arvoisen harrastamisen perusedellytys,
joka mahdollistaa niin erityisryhmien, ikdantyneiden kuin lapsiperheidenkin yh-
denvertaiset harrastusmahdollisuudet. (Nygren 2011, 28 - 29.) lakk&at huomi-
oonottavan ympariston suunnittelussa on tarkead myos turvallisuus. Riittava
valaistus ja levahdyspaikat tuovat varmuutta liikkumiseen. Valaistuksen avulla
voidaan korostaa sisdankayntialueita, tasoeroja ja muita tarkeita kohteita, joiden
tulisi erottua ymparistostaan hyvin. Myos viihtyisyys on tarkea tekija, johon voi-
daan vaikuttaa esimerkiksi kasvillisuudella ja rauhallisella aaniymparistolla.
(Ikainstituutti 2011.)

7 Lahiliikuntapuiston kaytettavyys

Kaytettavyyttd on tutkittu paljon, ja se on tuotteelle asetetuista vaatimuksista
tarkeimpia. Yhteenvetoa kéaytettavyydestd on hankala koota, silla tuotteiden-
kayttotarkoitukset ovat kovin erilaisia, mutta niista 10ytyy paljon yhteisia piirteita.
Kaytettavyys on tuotteen soveltuvuutta aiottuun tehtavaan, ja siita voidaan kayt-
tdd myos nimityksia toiminnallisuus, toimivuus ja funktionaalisuus. (Keinonen
2007.) Tyoéssamme lahiliikuntapuisto on kaytettavyytta tarkastellessa tuote, jon-

ka toimivuutta kohderyhmén kaytéssa halusimme selvittaa.

Kaytettdvyyden eri osatekijoitd ovat hyodyllisyys, tehokkuus, mielekkyys ja luo-
tettavuus. Hyodyllisyys on tuotteen kykyd palvella tarkoitustaan vastaavasti.

Tehokkuus kertoo siitd, ettd tuotteen antaman palvelun tai hyddyn maara on
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riittdva siihen tarkoitukseen, mihin tuote on hankittu. Myés ergonomia on yksi
tehokkuuden osatekija. Tuotteen mielekkyys voi liittyd sen ominaisuuksiin, ku-
ten ulkonakoon tai makuun, mutta se voi olla tuotteen kaytdsta seurannut tunne,
esimerkiksi varmuus, kiintymys tai turvallisuus. Luotettavuus kuvastaa, etta tuot-
teessa ilmenee mahdollisimman vahan vikoja tai toimimattomuutta, mika on

tarkea kriteeri kaikille tuotteille. (Keinonen 2007.)

Kaytettavyys voidaan maaritella ihmisen omaksi kokemukseksi hanen selviyty-
misestaan eri ymparistoissa. Kaytettdvyys on siis subjektiivisesti maaraytyva
kokemus, joka ilmenee yksilon tyytyvaisyytend seka hanen toimintansa tehok-
kuutena ja vaikuttavuutena. Kokemuksen syntymiseen vaikuttavat muun muas-
sa ihmisen henkil6kohtainen toimintatapa, haluamansa suoriutumisen taso ja
aikaisemmat kokemukset. Esimerkiksi kaytettavyytta arvioitaessa ikaantynyt
ihminen saattaa olla tyytyvainen, vaikka tarkasteltaessa ymparistbn esteetto-
myytta objektiivisesti siitd 10ytyisi puutteita ja vaaratekijoita. (Lyyra ym. 2007, 46
- 47.)

Voidaan ajatella, etta lahilikuntapuistoa kayttavalla henkildlla on odotuksia puis-
ton kaytosta ja ettd h&n saavuttaa jonkin tavoitteen kayttamalla puistoa. Tavoit-
teet voivat vaihdella persoonakohtaisesti, mutta s&annéllinen puiston kaytto

edellyttaa henkilon kokemusta tavoitteen saavuttamisesta.

Kun kuvataan ihmista kayttajana voidaan tehda jakoa suhteellisen pysyviin asi-
oihin, kuten synnynnaisiin ominaisuuksiin ja kulttuurin sisalla vaikuttaviin asioi-
hin, seka persoona- ja tilannekohtaisiin asioihin. Persoona- ja tilannekohtaiset
asiat voivat vaihdella. Naitd ovat laitteen tai tuotteen kayttétilanne, tila, jossa
toimitaan ja sen olosuhteet, tehtava, jonka tueksi tuote on suunniteltu, seka yk-
sil6lliset toimintarajoitukset ja -kyvyt. Nama kuvatut asiat vaikuttavat ihmisen
toimintaan. (Sinkkonen, Kuoppala, Parkkinen & Vastamaki 2006, 24 - 25.)

Tybssdmme tutkimme l&hiliikuntapuiston kaytettavyyttd kokonaisuutena laittei-
neen ja ymparistdineen. Jotta ikaantyneiden terveysliikunta mahdollistuisi, on
keskusta-alueiden, liikuntapaikkojen, palvelutalojen ja terveydenhuollon raken-
nusten lahiymparistojen, pihojen, puisto- ja virkistysalueiden oltava esteettomia
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(Lehmuspuisto & Akerblom, 2007, 67 - 69). Tydssamme tutkimme, kuinka hyvin
l&hiliikuntapuiston laitteet vastaavat kayttajien odotuksia ja tarpeita. Tehokkuut-
ta selvitamme kayttajien kokemuksien avulla. Kaytettavyytta voidaan lisata,
vaikka tuote olisi jo otettu kayttoon. Kayttgjien toimintaa pitdisikin tutkia ja ha-

vainnoida myo6s suunnittelun jalkeen (Sinkkonen ym. 2006, 29).

8 Opinnaytety6n tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittda iakkaiden lahiliikuntapuiston kayt-
toon vaikuttavia tekijoitd puistoa kayttavien iakkaiden kokemusten avulla. Ta-
voitteena oli saada tietoa puiston kayttéa ja osallistumista vahentavista seka
lisaavista tekijoista. Naiden tekijoiden kautta toimme esille i&kkaiden ehdotuksia
[&hiliikuntapuiston kehittdamiseksi. Tyo tukee toimeksiantajan Vanhus-Kaste 2 -
hankkeen tavoitteita, joita ovat muun muassa ikaantyneiden hyvinvointia ja ter-
veytta edistavien palvelurakenteiden vahvistaminen ja palvelujen laadun kehit-
taminen, ikaantyneiden osallisuuden lisdantyminen ja syrjaytymisen vahentymi-
nen, sekd asumis- ja elinymparistdjen esteettomyyden, viihtyisyyden ja turvalli-

suuden parantaminen.

Tutkimustehtavia olivat

Millaisia vaikutuksia iakkaat kokevat lahiliikuntapuiston kayton tuovan paivittai-
sista toiminnoista selviytymiseen?

Mik& mahdollistaa lahilikuntapuiston kayton iakkaiden mielesta?

Miten lahiliikuntapuistoa voisi kehittda puistoa kayttavan iakkaan nakokulmas-

ta?
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9 Opinnaytetyon toteutus

9.1 Tutkimusmenetelméa

Opinnaytetydbmme on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Laadullinen tutki-
mus on kokonaisvaltaista tiedonhankintaa, jossa ihmista suositaan tiedonke-
ruun instrumenttina. Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen kohdejoukko vali-
taan tarkoituksenmukaisesti, ja lahtokohtana on aineiston monitahoinen ja yksi-
tyiskohtainen tarkastelu. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 160.) Laadullinen
tutkimus eroaa kohdejoukon valinnassa maarélliseen eli kvantitatiiviseen tutki-
mukseen néhden siten, ettd kohderyhman koko on paljon pienempi (Laine
2007, 66).

Laadullisen tutkimuksen tavoite on ymmartaa tutkimuskohdetta. Tutkimusaineis-
tosta ei ole tarkoitus suoranaisesti tehda paatelmia yleistettavyytta ajatellen,
mutta usein tutkimalla yksittaisia tapauksia saadaan hyvin nakymaan myos se,
mika ilmidssa on merkittdva ja mika toistuu usein tarkasteltaessa ilmiota ylei-
semmalta tasolta. Laadullisessa tutkimuksessa puhutaankin usein saturaatios-
ta, joka tarkoittaa kylladntymista. Aineiston voidaan todeta silloin olevan riittava,
kun samat asiat alkavat kertautua haastatteluissa. (Hirsjarvi ym. 2008, 176 -
177.)

Tassé tyossa kaytimme laadullista tutkimusmenetelméaa, silla halusimme saada
mahdollisimman yksil6llista tietoa haastateltavien kokemuksista ja mielipiteista.
Halusimme saada my®s tietoa, joka voisi olla jopa yllattdvaa ja uutta tutkimus-
aiheen kannalta. Aineiston monitahoinen tarkastelu on mahdollista laadullisen

tutkimusmenetelméan kautta.
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9.2 Tiedonantajat

Tiedonantajinamme oli yli 65-vuotiaat, ikaantyneet lahiliikuntapuistonkayttajat,
jotka olivat osallistuneet kuusi kertaa Nepenméaen lahiliikuntapuistossa jarjestet-
tyyn Puistoliikunta senioreille - ryhmé&an ja kayneet puistossa mahdollisesti
my6s muulloin omalla ajallaan. Tyémme tarkoituksen kannalta pidimme ensiar-
voisen tarkedné sitd, etté tiedonantajat olisivat kdyneet puistossa useamman
kerran ja etté he tuntisivat paikat ja laitteet niin, etta heille olisi kertynyt jo kayt-

tokokemusta puistosta.

Saatuamme fysioterapeutti Juha Jalovaaralta yhteystiedot otimme tammikuussa
yhteytta puistossa kesélla 2011 ryhmé&é ohjanneeseen henkiloén. Hanen kautta
meidan oli mahdollista tavoittaa haastateltavat. Saimme yhteyden ryhmanohjaa-
jaan, mutta ryhmalaisten tavoittaminen ei onnistunut, koska sen vuoden osallis-
tujista ei ollut keratty osallistujalistaa. TAma viivastytti paljon opinnaytetydmme
aikataulua, koska jouduimme odottamaan seuraavan kesan ryhmén alkamista.
Kevaalla 2012 saimme fysioterapeutti Juha Jalovaaran kautta yhteyden kesén
2012 senioriryhmééa ohjaaviin opiskelijoihin ja ohjaajaan ja tavoitimme myo6s

tulevat ryhmalaiset.

Sovimme ohjaajien kanssa ryhman tapaamisesta etukateen ja kavimme paikan
paalla 23.5. Talléin esittelimme itsemme ja opinnaytetyon aiheen seka tyon ete-
nemisen ryhmalaisille. Heti siind tilanteessa haastateltavaksi ilmoittautui kaksi
kayttajaa. Koska tavoitteenamme oli saada viisi haastateltavaa, naimme ryh-
ma& myaos toisen kerran 30.5, jolloin saimme kolme haastateltavaa lisda. Toi-
voimme heidan ottavan yhteyttd meihin, jos heilla on jotain kysyttavda ennen

haastatteluja tai haastattelujen jalkeen.

Kavimme myo6s Puistoliikunta senioreille -jarjestavan tahon, Joensuun seu-
tuopiston rehtorin Tero Vaanasen luona 21.5.2012 ja sovimme tutkimusluvasta
suullisesti. Annoimme haastateltaville luettavaksi ohjeet haastattelun etenemi-
sestd ja haastattelussa kasiteltavista aihe-alueista kirjallisena (lite 3). Tall6in
haastateltavien oli mahdollista tutustua etukateen haastatteluteemoihin, jotta
heilla olisi jo alustavia ajatuksia aiheesta haastatteluun tullessa. Sovimme tule-
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vat haastatteluajankohdat alustavasti ja otimme puhelimitse yhteytta jokaiseen

haastateltavaan henkilokohtaisesti lahempana haastatteluajankohtaa.

Nepenmaen lahiliikuntapuistossa toiminut ohjattu ryhma oli maksuton. Ryh-
maan osallistuvat saivat ohjausta puistossa harjoittelemiseen ja laitteiden kayt-
t6on. Osanottajia ryhméassa oli 10 - 15 kerrasta riippuen. Otokseen saimme siis
yhteensa viisi vapaaehtoista henkil6a, jotka tayttivat haastattelukriteerimme ja
olivat halukkaita osallistumaan tutkimukseen haastateltavien roolissa: ikaanty-
neita puiston kayttajia edustaen. Tavoitteenamme oli saada viisi haastateltavaa

ja tavoitteemme tayttyi.

Lahiliikuntapuistossa harjoitelleiden tavoittaminen oli resursseihin n&dhden no-
peaa ja katevaa ohjatun ryhman kautta. ltsenéisesti puistossa kayvien tavoitta-
minen olisi vaatinut pitkajanteistd odottelua ja tiedottamista lahialueiden yleisilla
ilmoitustauluilla, ja siihen aikataulumme ei olisi riittanyt. Kaikki haastateltavat ja
likuntaryhmaan osallistuneet olivat naisia, joten miesnakdkulma jai opinnayte-

tydstamme kokonaan pois.

laltddn nuorin haastateltava oli 65-vuotias ja vanhin 78-vuotias. Kaikki haasta-
teltavat asuivat lahiliikuntapuiston laheisyydessa noin yhden kilometrin sateella
puistosta. Haastateltavien joukossa ei ollut yhtaan apuvalineiden kayttajaa, mut-
ta osalla kayttgjista oli tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia, muun muassa polvi- ja
olkapaéakipuja. Nama ongelmat rajoittivat heidan osaltaan joidenkin laitteiden
kayttbd. Haastateltavien keskuudessa esiintyi myos hengitys- ja verenkiertoeli-
miston ongelmia, kuten hengenahdistusta, astmaa ja diabetesta. Yhdella haas-

tateltavista oli sydamentahdistin.

Haastateltavista kaikki liikkuivat viikoittain, ja liikuntam&ara vaihteli viikossa
kahden ja kahdenkymmenen tunnin valilla. Yksil6tasolla toiset haastateltavista
likkuivat sdanndllisesti harrastaen, ja toisten liikkuminen oli arkiaskareiden pa-
rissa tapahtuvaa hyotyliikuntaa. Liikuntamuotoina olivat kavely, pydraily, hiihto,

erilaiset ryhmaliikunnat, vesiliikunta ja kuntosali.
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9.3 Aineiston hankinta

Haastattelua kaytetaan tiedonkeruumenetelmén, kun kysymyksessa on vahan
kartoitettu alue ja kun saatavia vastauksia ja tietoja halutaan syventaa ja sel-
ventad (Hirsjarvi ym. 2008, 160, 200). Toteutimme opinnaytetydbmme tiedon-
hankinnan teemahaastattelun avulla, joka on laadullisen tutkimuksen aineiston
hankinnan metodi. Teemahaastattelu on strukturoimattoman syvahaastattelun
tai strukturoidun lomakehaastattelun véalimuoto, puolistrukturoitu haastattelu,

joka sopi parhaiten tydn tarkoitukseen.

Tutkimuksen viitekehyksessa pysyminen on mahdollista etukateen valittujen
teemojen avulla. Teemahaastattelulla pyritddn I6ytdmaan merkityksellisia vas-
tauksia tutkimuksen tarkoituksen tai tutkimustehtavien mukaisesti. (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 75.) Halusimme Kkartoittaa ikaantyneiden mielipiteitd ja koke-
muksia lahilikuntapuistosta. Selvitimme kokemusten taustalla olevia asioita ja

tekijoitd, jotka ovat vaikuttaneet puiston kayttoon.

Suunnittelimme teemahaastattelurungon (liite 4), jonka pohjalta toteutimme
haastattelut. Hahmottelimme teemat ja teemojen alaiset tarkentavat kysymykset
lukemamme |&hdekirjallisuuden pohjalta. Teemojen lopullinen valinta tehtiin tut-
kimustehtavien mukaisesti, kuten teemahaastattelussa on tapana tehda. (Han-
nila & Kyngas 2008, 6.) Hydodynsimme myds koulutuksemme kautta saatua tie-

toa ja kokemusta haastattelurungon suunnittelussa.

Tarkentavat kysymykset suunnittelimme siten, ettd niiden perusteella haastatel-
tavan olisi mahdollista kuvailla kokemuksiaan vapaasti, mutta etta pysyisimme
silti koko haastattelun ajan valituissa teemoissa. Nauhoitimme haastattelut, jol-
loin haastattelutilanteet sujuivat luontevasti ja aikaa jai muistiinpanojen kirjoit-

tamisen sijaan haastateltavan kuuntelemiseen.

Luotettavuuden lisdamiseksi testasimme haastattelurungon etukéateen yhdella
henkilolla. Valitsimme testihaastatteluun tuntemamme henkilén, joka on yli 65-
vuotias nainen. Riitti, ettd hanella oli jokin harrastus, minka perusteella han pys-

tyi kuvailemaan kokemuksiaan ja vastaamaan kysymyksiimme harrastuksensa
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kautta. Testihaastattelulla selvisi, kuinka haastattelu tulisi etenemaan ja kuinka
paljon aikaa haastatteluun suunnilleen menisi. Testihaastattelun perusteella
teimme pienia muutoksia runkoon muuttamalla mita-kysymyksia kuvailevimmik-
si millainen-kysymyksiksi ja vaihdoimme motivaatio-teeman alta sanan opastus

sanaan ohjaus.

Paadyimme myos varmistamaan haastateltavilta toimintakyky-teemaan liittyen,
ettd he ymmartavat paivittaisten toimintojen merkityksen kysymalla sen tarkoi-
tusta ensin heilta itseltddn. Koehaastattelussa ymmarsimme, ettd monet haas-
tattelurunkomme tarkentavista kysymyksista toistivat itseaan, mika ei kuiten-
kaan ollut huono asia. Nain haastateltava joutui miettiméén aihetta useasta na-
kokulmasta, mik&d mahdollisti asian syvemman prosessoinnin. Koehaastattelun
kautta opimme, miten tarkeda on kuunnella haastateltavaa ja osata esittéa lisa-
kysymyksia tarpeen mukaan seka olla johdattelematta haastateltavia liikaa py-

syen kuitenkin aihepiirin sisalla.

Toteutimme haastattelut yksiléhaastatteluina 20.6.-13.7.2012. Haastattelut nau-
hoitettiin ja niihin kaytetty aika oli yhteensa 2 tuntia 34 minuuttia. Lyhin haastat-
telu kesti 23 minuuttia ja pisin 50 minuuttia. Haastattelupaikaksi valitsimme Poh-
jois-Karjalan ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan toimipisteen Tikkarin-
teeltd. Taaltd varasimme luokkatilat ja rauhallisen ympariston haastatteluja var-
ten. Kaksi haastateltavista haastateltiin heidan kotonaan kaytannon jarjestelyjen

vuoksi, silla koulutilat olivat kesalla auki vain muutaman tunnin paivassa.

Haastattelun alussa haastateltavat allekirjoittivat suostumuslomakkeen, joka on
litteessa 5. Kerroimme heille haastattelun nauhoittamisesta, nauhojen kaytto-
tarkoituksesta ja niiden havittdmisesta seka haastateltavan yksityisyyden suo-
jasta. Haastateltavat saivat vapaasti kertoa ja tuoda esiin mielipiteita ja koke-
muksiaan. Haastatteluissa edettiin valjasti aiheesta toiseen, kaikki teemat huo-

mioiden.
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9.4 Aineiston analysointi

Litteroimme eli kirjoitimme nauhoitetut haastattelut puhtaiksi tekstiversioiksi,
jonka jalkeen tarkastelimme niita sisallonanalyysin kautta. Sisallonanalyysissa
jokaista tapausta kasitelladn ainutlaatuisena ja aineistoa tulkitaan sen mukai-
sesti (Hirsjarvi ym. 2008, 160). Sisallénanalyysi on sanallista tekstin sisallon
kuvailua, ja sen avulla tutkittavasta ilmiosta pyritdéan muodostamaan tilanteesta
tiivistetty kuvaus. Taman kautta aihe tai ilmio voi kytkeytya laajempaan konteks-
tiin ja aihetta koskeviin muihin tutkimustuloksiin. Aineistosta etsitaan yhtalai-
syyksia ja eroja ja sita tarkastellaan eritellen ja tiivistaen. (Saaranen — Kauppi-
nen & Puusniekka 2006.)

Ensin teimme analyysid teemoittelun kautta, mutta keskusteltuamme asiasta
ohjaavan opettajan kanssa, ndimme parhaimmaksi toteuttaa analyysi sisallon-
analyysin kautta. Talléin tutkimuksemme voisi tuoda esille uusia nakdkulmia.
Tassa menetelméassa tutkimusaineistosta pyritddn luomaan teoreettinen koko-
naisuus, jossa analyysiyksikot valitaan aineistosta tutkimuksen tarkoituksen ja

tehtavan mukaisesti (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95).

Sisallonanalyysi voidaan jakaa karkeasti kolmeen osaan eli aineiston pelkista-
miseen, aineiston ryhmittelyyn ja teoreettisten kasitteiden muodostamiseen
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 108). Perehdyimme litteroituihin haastatteluihin luke-
malla ne usean kerran, jonka jalkeen alleviivasimme ja listasimme tutkimusteh-
tavia ajatellen olennaiset ilmaukset pelkistetyiksi ilmaisuiksi. Sen jalkeen et-
simme pelkistetyista ilmauksista samankaltaisuuksia ja erilaisuuksia ja ryhmitte-
limme ne alakategorioiksi. Alakategorioita yhdistellen muodostimme ylakatego-

rioita ja ylakategorioista yhdistelimme merkityksellisia eli yhdistavia tekijoita.

Tulokset on esitetty seuraavassa siten, ettd tutkimustehtavat (10.1, 10.2 ja 10.3)
toimivat otsikkoina, joiden alle merkitykset (10.1.1 — 10.1.5 ja 10.2.1 — 10.2.4)
on otsikoitu alaotsikoiksi jokainen merkityksen omalla nimella. Luettavuuden
helpottamiseksi ylakategoriat tekstistd on lihavoitu. Esimerkki sisallonanalyysis-

téa ja sen etenemisesta on liitteessa 6.
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Kehittamisehdotukset esittelemme sellaisinaan, silla ne olivat suoraan haastat-
teluista tulleita kommentteja ja siksi emme lahteneet luokittelemaan niitd enaa
sen tarkemmin. Jotta lukija paasisi lahemmaksi vastauksia ja saisi konkreetti-
semman kasityksen kokonaisuudesta, laitoimme tulosten joukkoon suoria laina-
uksia haastateltavien vastauksista tekstia elavoittamaan. Tuloksia pohtiessam-
me tulkitsemme saatuja vastauksia syvallisemmin ja pyrimme |6ytdmaan
asiayhteyksia seka peilaamaan tuloksia myos suhteessa aikaisempiin tutkimuk-

siin.

10 Tulokset

10.1 Lahiliikuntapuiston kaytdon tuomat vaikutukset

Kaikki haastateltavat kuvailivat lahilikuntapuiston kaytélla olevan vaikutusta
jollekin toimintakyvyn osa-alueelle. Haastateltavat nostivat vastauksissaan esille
ryhmaliikunnan tarkeyden, sosiaalisuuden ja mielialan, mutta my6s puistossa
kaymisen tuomat fyysiset vaikutukset. Puisto ympéaristond mahdollisti myos iak-
kaille merkittavat luontokokemukset. Lahiliikuntapuiston kayton vaikutukset ovat

nahtavissa kuviosta 2.

Lahiliikunta-
puiston kay-
ton tuomat
vaikutukset

Fyysista

hyvinvointia

Mielen-

terveytta

Yhdessa

tekemista

Luonnossa

eheytymista

Ulkona

kuntoilua

Kuvio 2. Puiston kayton tuomat vaikutukset.
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10.1.1 Fyysista hyvinvointia

Haastateltavat odottivat lahiliikuntapuiston kayton vaikuttavan kehoon fyy-
sisten ominaisuuksien ja terveyden kohentumisena. Haastateltavat kuitenkin
korostivat, etta lahiliikuntapuiston kaytolla olisi vaikutusta vain, jos sita kayttaa
saanndllisesti. Yksi vastaajista toi esille, ettd jos puistossa kavisi kerran pari
viikossa, se voisi vaikuttaa samalla tavalla kuin kuntosalilla k&yminen. L&hilii-
kuntapuiston kaytolla oli myds todettu olevan vaikutusta fyysiseen toiminta-
kykyyn. Todettu vaikutus fyysiseen toimintakykyyn perustui heidan kokemuk-
siinsa, ei mitattuun tietoon. Kayton kerrottiin vaikuttavan moniin lihaksiin ja vet-
reyttavan seka lisdavan aktiivisuutta. Lahiliikuntapuisto kannusti omatoimiseen

lilkkkumiseen.

"Kylla niilld varmaan voi kohentaa lihaskuntoa ja tasapainoa ja téllaista.”

"No kun sitd sanotaan etta vanhusten pitaa liikkua ja pitdd kayttda jaseniaan

kaikkia niin kyllé se siihen on hirmu hyva.”

"Kylla siella virkistyy ja saa kotona enemmén aikaiseksi, koen sen niin...jos tas-
sa aina on vaan yksin niin se jotenkin ruoanlaittokin tuntuu, etta kehtaisko it-

teensa varten laittaa...”

”...kyllahan sité kun kdy tuolla niin paljon vélleemmin sitten néihinnii kotihommiin

tarttuu kun kéypi tuolla haukkaamassa raitista ilmaa...”

10.1.2 Mielenterveytta

Haastateltavien kuvailuista nousivat esille myds lahiliikuntapuiston kaytén

vaikutukset psyykkiseen toimintakykyyn. Puistossa kdyminen vaikuttaa mie-

lenterveyteen ja likunnan harrastaminen mielialaan piristavasti.
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”...Jos vain istusin tuolla asunnon nurkassa ja kattosin televisiota sita tulisi var-
maan vabhitellen tulisi apaattiseksi, mutta kun liikkuu ja lahtee tuonne on sitten

ihan erilainen iloinen olo.”

"Kyllé& mé& olen piristynyt, kaikki sanovat.”

”...on se tiesti aina parempi mieli, jos ldhtee tuonne likkummaan.”

10.1.3 Yhdesséa tekemista

Ryhmaliikunta koettiin tarkeéana tekijana lahilikuntapuiston kaytélle. Ryhmassa
harjoittelu mahdollisti sosiaalisen kanssakaymisen. Ihmisten tapaaminen, jut-
telu ja uusiin ihmisiin tutustuminen koettiin tarkeaksi. Haastateltavien kertomuk-
sista ilmeni, etta he liikkuisivat mieluiten puistossa muiden seurassa ja etta siel-

|& harvoin on muita, kun sinne yksin lahtee.

”...slind samalla tutustuu uusiin ihmisiin, makin oon vuosi sitten muuttanut tdnne
ja jumpparyhmalaisista kaikki padasiassa vieraita, tan reilun vuoden aikana tu-

tustunut hurjaan mééréén uusia ihmisié.”

"Kylldhdn mé harjoittelen yksinkin mé& ehké& niin paljon olen joutunut miehen
kuoleman jalkeen olemaan yksin, kaipaan seuraa...on mulla sisko ja veljen vai-
mo, muttei he l&hde harrastamaan minun kanssa, heilla on omat harrastuksen-

”

Sa.

”...oon mie vissiin téallainen joukkosielu.”

”...tapaahan siella sitten toisia ihmisiékin kun tuolla kotona aina toré6ttaé niin...ne

on kylla elintérkkeita juttuja.”

Ryhmaan osallistuessaan idkkaat saivat vertaistukea toisistaan. Ryhmassa he

saivat juttuseuraa ja paasivat harjoittelemaan yhdessa samanikéisten kanssa.
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Yhdessa tekemalla haastateltaville hahmottui oman liikkumisen rajat, ja omaa

kuntoa verrattiin toisten kuntoon.

"Kylld sen huommaa jo tdssé idssakin ettd kun aamulla nousee séngysta ylos
niin kylla se ettd mita muitten samanikaisten kanssa on jutellu niin heillaki on

ihan samanlaisia juttuja, et se kuuluu tédhén ikdéntymiseen.”

"Siind ndkee kun toiset on parempia on paljon vanhempia joilla jalka nousee eri

lailla, monenlaisia kayttajid...voi verrata omaa kuntoaan samanikaisiin.”

"Virkistyy ja saattaa saada juttukaverin, mitd kotona ei ole, kun on yhteiset ai-

heet meillg ikaihmisilla.”

Ryhmaliikunta koettiin myds motivoivaksi. Toiset kavijat olivat sitd mielta, etta
puistoon ei tulisi l&hdettyd ilman ryhmaa, mutta yksi haastateltava hyddynsi
ryhmén lisdksi puistoa myds itsendisesti. Haastateltavien keskuudesta nousi
esiin vahvasti se, ettéa ryhmaliikunta kodin ulkopuolella motivoi liikkumaan. Ko-
tona jumppaaminen ei innostanut, mutta ryhmassa liikkuminen koettiin mie-
luisaksi ja tehokkaammaksi.

"Mieluiten liikun seurassa.”

"Yksin ei tulisi harjoiteltua, koska olen peruslaiska ja saamaton...”

"Se on téé ryhméliikunta, ainakkiin minun kohalla toimii hyvin, ett& kotona kyll&

jaépi ihan minimaaliseks se jumppa yksinn&an. ”

”...minnuu pittdd komentaa.”

"Ohjattu ryhmé on aina niinku silleen tehokkaampi kun yksin.”
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10.1.4 Luonnossa eheytymista

Haastateltavat kuvailivat, kuinka lahilikuntapuisto tarjoaa erilaisia luontoela-
myksia. Luonnon ihailu, metsén tuoksu ja raitis ilma olivat asioita, joita haasta-

teltavat nostivat esiin.

”...8lin& on se luonto mista tykk&an eri vuodenaikana nékemista, sielléd on luon-

nonkukkia, ndkee milloin puolukka kukkii ja mustikka kukkii...”

"Olen luonnon ihailija...kaunis ymparisto..siella vaihtuu milloin on puut paljaana

Syksyssé ja vériloistossaan ja kesélla vihreena...luonto kaunis.”

Luonnolla koettiin olevan hyvinvointia parantavia vaikutuksia. Haastatelta-
vien kommenteista voi tulkita, etta luonto on rauhoittava paikka ja luonnossa
likkumista ei tulisi rajoittaa. Se, ettda kaupungissa on luonnonldheinen ja va-

paasti kaytettavissa oleva lahiliikuntapuisto, oli vastaajille tarkeaa.

\/oi tuo on todella ihana, ihana paikka. Ei voi tuon parempaa oikeestaan ajatel-

lakkaan...luonto ympaérilla..”

"Luonnonkauneus, sielu lepéé. Parasta.”

"Olen maaseudulla ollut ja elényt...mulla on ollut vapaa luonto missé olen liikku-

nut ja tykkaisin nytkin liikkua olosuhteiden pakosta asuttava kaupungissa.”
Haastateltavat toivat esille erilaisia tapoja nauttia luonnosta. Vaikka l&ahiliikun-
tapuiston ajateltiin olevan tarkoitettu liikuntaan, nahtiin se myds paikkana, jossa
VOi rentoutua ja viettaa aikaa.

"Kylla sité tiesti kauniina kesépéaivéané vois tuonne méelle kiiveta.”

"Kauniilla paikalla...suunniteltu, etta otettais termospulloon kahvia ja mentais

sinne juomaan kauniina paivana.”
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”...penkkejé, joilla voi kdydé istumassa ja ottamassa aurinkoa.”

10.1.5 Ulkona kuntoilua

Puiston laitteiden kayttéa kuvailtiin ja verrattiin harjoitteluun kuntosalilla. Oltiin
yllattyneita laitteiden yhtalaisyydesta kuntosalin kanssa. Yksi vastanneista ver-
tasi laitteiden olevan kuin leikkipuistossa. Osa laitteista koettiin tehokkaaksi ja
jopa liian raskaaksi tehda. Se, etté laitteet sijaitsevat ulkoilmassa, oli haastatel-

luille merkittavaa.

"Olin yllattynyt...jotain yhtéalaisyytta niissa on kuntosalin kanssa, ne on niin suu-

rissa puitteissa ja maastossa siellé tééalla.”

”...ei tarvitse menné erikseen kuntosalille, etté sielté I6ytyy niité laitteita.”

"Keséllad ainakaan eika talvellakaan ole tullut kaytyd kuntosalilla, niin tuossa voi

tehé nuita vatsaliikkeita.”

“Siind missé vatsalihaksia tehddan — mulla on huonot vatsalihakset — ohitan ne,

missa pitédé ruveta selélleen ja yrittaa.”

Ulkoliikunta koettiin sisaliikuntaa mielekkdammaksi. Ulkona liikkumisen hy6dyt
yhdistettyna kunnon kohotukseen korostuivat kertomuksissa.

"No ei minusta tuon parempaa niinku voi olla. Ei se tdmmonen sisdjumppa ja

tdmmonen..”

"Mukavampi tehé jotain kuntoliikkeita siellé kuin menné tuonne siséraalle.”

"Tykk&én ulkona liikkumisesta, hengityksellekin helpompaa...”
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10.2 Lahiliikuntapuiston kaytén mahdollistavat tekijat

Vastauksista nousi esiin useita l&hilikuntapuiston kayton mahdollistavia tekijoita
(kuvio 3). Haastateltavat eivat luultavasti olisi [ahteneet lahiliikuntapuistoon har-
joittelemaan ilman tietoa puiston olemassaolosta tai siella alkavasta ryhmasta.
Tieto alkavasta ryhmaliikunnasta oli tullut haastateltaville useiden erilaisten lah-
teiden kautta. Lahilikuntapaikan laitteiden turvallisuus ja maaston ominaisuudet
mahdollistivat puiston hyddyntamisen oman kunnon huomioiden. Puiston |&hei-
nen sijainti oli myos yksi syy puistossa kaymiselle. Huono saa ja talvi olivat
osaltaan este puiston kaytolle. Toisaalta yhdelle haastateltavista lumi mahdollis-

ti hilhtdmisen puistossa talvisin.

Lahiliikunta-
puiston kayton
mahdollistavat

tekijat

Markkinointi Sijainti Saaolosuhteet Laitteet ja ympa-

ristd

Kuvio 3. Lahiliikuntapuiston kdyton mahdollistavat tekijat.

10.2.1 Markkinointi

Haastateltavat olivat saaneet tiedon l&hiliikuntapuistosta ”puskaradiona”,
jolloin tieto oli kulkenut joko jonkin tuttavan, naapurin tai ohjaajan kautta. Ryh-
maliikuntailmoitusta ei ollut huomattu lehdista. Yksi haastateltavista kertoi huo-
maamattomuuden johtuneen siitd, ettd ilmoitus oli ollut maksullisten ryhmalii-
kuntailmoitusten joukossa. Vain yksi haastateltavista oli lukenut ilmoituksen

puistosta lehdesta.

"Yks rouva miké kéypi samassa vesijumpparyhmésséa, niin han sitten sano.”
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”...naapurista tuli viesti, siis en siis ollut huomannut mistaéan lehesta sita ilmo-
tusta, mutta naapurista kaytiin sanomassa, en mind sinne muuten ois osan-

”

nu...

"Kavin vanhusten palvelukeskuksessa ja sieltéd kautta ilmeni se...vetaja sanoi,

etta he lahtevat aina méaaratyin paivin lenkille...”

Kun haastateltavilta kysyttiin, mita kautta tieto tavoittaisi heidat parhaiten, nousi
vastauksista lehti parhaaksi tiedonsaantikanavaksi. Lehtia katseltiin, luettiin

paivittain ja niista haettiin aktiivisesti tietoa.

"No mina kylla tosiaan lehtien kautta saan tiedon parhaiten.”

”...min& lehdista luen, kun en erityisemmin missaan kay.”

Haastateltaville lahiliikuntapuisto oli uusi asia. Vaikka useat haastateltavista
olivat nahneet puiston aikaisemmin, heilla ei ollut paljoa oletuksia siitd, mita
kaikkea puistossa olisi. Vastaavanlaista puistoa ei oltu nahty muualla, ja yksi

vastaajista sanoikin kaiken puistossa olleen hanelle uutta.

”...nédin sen siitd rakennusvaiheesta alkaen, etta kylla siihen jonkinnakdinen
liikuntapuisto tullee...mutta en ollu kdyny siind ennen sité. Ei miulla ollu mittdan

harmainta hajjuu, mita siella oli, vaikka nékihdn ne pururadat.”

”...olin nahny naita laitteita ja muuta, mutta et minka tyylinen se ois ollu - niin

ihan uutta oli.”

10.2.2 Sijainti

Lahiliikuntapuisto sijaitsi lahella kaikkia haastateltavia. Haastateltavat nostivat
esille oleellisen seikan: lahiliikuntapuistoon on helppo lahted sen laheisen

sijainnin takia. Puiston laheinen sijainti koettiin mukavaksi sen takia, ettei tar-



32

vitse lahtea kauaksi kotoa. Toisten kunto ei sallinut pitkdn matkan kavelya. Si-

jainti oli toisille edellytys puistoon lahtemiselle.

“Ei tulisi kaupungin toiselle puolelle ldhdettya.”

"L&heisyys tietysti...ihan senkin takia tulee mentya.”

Haastateltavien l&hilikuntapuistoon l&ahtemiseen vaikuttivat myds muut tekijat.

Lahiliikuntapuistoon lahteminen oli kiinni omasta motivaatiosta.

” ..minun kohalla ku se on niin likella tuossa niin — omasta halusta se lahtemi-

nen vaan on kiinni — ja innostuksesta.”

"Miulla on lyhyt matka siihen tulla, ei ongelmaa...ellei satu olemaan muuta te-

kemista.”

”...Jos on itselle vain mahdollista tulla, ettei ole mitaan menoa.”

10.2.3 S&aolosuhteet

Saa vaikutti laitteiden ja lahiliikuntapuiston kayttéon. Aurinkoisella saalla
puistossa viihdyttiin, mutta sateella puistoa ei kaytetty. Markyys ja liukkaus oli-
vat laitteiden kayton esteena.

”Hyva saa vaikuttaa, enhan ma sateella lahde minnekaan...”

”...sateella tietysti siella ei oikein sitten voi, kun on tuollaiset puiset laitteet niin

ne on sitten marat...”

Lahiliikuntapuiston kaytto talvella jakaantui haastateltavien kesken. Talvella
suosittiin mieluummin sisdliikuntaa, ja lumisen vuodenajan asettamat haasteet,
kuten liukkaus ja jaa, olisivat olleet likaa monelle. Loytyipa joukosta yksi hiihta-
jakin.
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"Laitteet talvella jaisia ja lumen peitossa.”

"Hiihtaa voi ja kavella.. .ja laitteet ovat varmasti jaisia ja lumisia.”

”...kylléd se kesé on se...talvella voi mékkee kaya lasten kanssa laskemassa,
mutta ei sielld varmasti niinku mittdan harjoituksia...kylld mie mieluummin sisa-

liikuntaa talven aikana harrastan, kuin ldhtisin ulos, johan sielld népit paleltuu.”

"Vahankin kun on jaista on vanhemmalla ihmisella vaarallista liikkua.”

10.2.4 Laitteet ja ymparisto

Laitteiden turvallisuus oli monelle kaytdnnén kautta tullut oma kokemus. Maa-
laisjarked kayttden ja omien kykyjen mukaan kukin oli 16ytanyt oman tapansa

kayttaa laitteita, mutta turvallisuus aiheena jakoi silti mielipiteita.

"Kéytén laitteita varovaisesti.”

"En koe laitteita vaaralliseksi.”

”...ensin tuntu etta uskaltaako niihin kaikkiin menna yksin mihin noustaan, mutta

ei minua enaa pelota.”

"Laitteissa ei ole mielestédni minkaanlaista turvallisuusriskia.”

Yksi haastateltavista koki laitteiden opastuksen vaikuttavan turvallisuuteen ja
varmuuteen laitteita kaytettdessa. Laitteiden opastauluihin kaivattiin kuvien rin-
nalle enemman selitysta, miten laitteita tulee kayttaa, ainakin silloin, jos haasta-
teltavat olisivat tulleet puistoon itsendisesti harjoittelemaan. Ohjauksen avulla

laitteiden kayttaminen oli muuttunut varmemmaksi.
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"Parempi opetella laitteiden kayttd ohjaajan avulla, kuin opetella itse kuvan pe-

rusteella.”

"Ohjauksen myétd olen oppinut kédyttdmaan laitteita, en enda katso opasteis-

”

ta...

Lahilikuntapuisto koettiin maastoltaan monipuoliseksi. Maaston olosuhteet,
kuten yla- ja alaméaet sek& pururata, toivat kayttdjille sekd haasteita ettd mah-
dollisuuksia. Etenkin liikkuminen pururadalla sauvakavellen koettiin miellytta-
vaksi. Toisille ylaméaet saattoivat olla liian raskaita, ja toisille ne eivét olleet kuin
ominaisuus muiden joukossa. Pehmea pururata teki likkumisesta mukavampaa

ja helpompaa, kuin esimerkiksi kovalla asfaltilla kavely.

"Minun mielesta se on ihan hyva, ettd tulee seka yla- ja alamakea varsinkin kéa-

vellessa.”

”...on sellainen vaihteleva makia ja nousuja ja sikéli, kun jaksaa pahimmat yl&-

maéet, olen kulkenut hitaasti sitten.”

”...nimenommaan niinku sauvakavelyhan on siella tosi mukavaa, kun asvaltilla

”

taas niinku sellanen rapina kaypi et sauvakavely on siella pururadalla tosi hyva.

Reitilla liikuttiin l&hiliikuntapuistoa kiertden ja valilla levahtaen. Kokemus
reitin pituudesta muodostui oman kunnon mukaan, ja reittivalinnoilla juuri itsel-
leen sopivan harjoittelu oli mahdollista. Toiset kiersivat reittia usean kerran, ja

toisille reitin varrella olevat penkit olivat ehto reitilla likkumiselle.
"Reitti voisi olla pitempi, mutta voihan sen kiertad useampaan kertaan.”
Kylla minusta ikaihmisia ajatellen se on hyva, siinéd on niitd penkkeja missa va-

lilla istahtaa, kylla min& ainakin tarvitsen ylamakia noustessa ja sitten ma taas

jaksan.”
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10.3 Kehittamisehdotukset

Kysyimme haastateltavilta lahilikuntapuiston kehittdmisehdotuksia. Vastauksis-
ta nousi esiin eniten ymparistoon ja laitteisiin liittyvia kehitysehdotuksia. Vastaa-
jajoukon ollessa nain pieni, varsinaisiin kehittamistoimenpiteisiin ei ehka ryhdyta
pelkastaan haastateltavien mielipiteiden perusteella. Mutta haastateltavilta tul-
leet kehitysehdotukset voivat jatkossa toimia suuntana esimerkiksi laajemman
kayttaja- tai lomakekyselyn luomisessa. Pohdinta ja johtopaatokset osiossa
huomioimme haastattelutulokset kokonaisuudessaan, vaikutuksineen, mahdol-

listavine tekijoineen ja kehittdmisehdotuksineen.

10.3.1 Ympariston kunnossapito

Haastateltavien puheista ilmeni, ettd laitteiden ymparistossa ja reitin varrella
olevat ylimaaraiset kepit, risut ja kaatuneet puut voisi poistaa. Kepit eivat varsi-
naisesti olleet aiheuttaneet vaaratilanteita, mutta ne olivat osatekija turvallisuu-
den ja viihtyisyyden kokemisessa. Pururadan alaosaan lammikoksi kasaantunut
vesi oli estanyt reitin mutkattoman kiertdmisen, ja parempi viemarointi puiston

alaosassa helpottaisi tilannetta, ainakin sateisena kesana.

Yksi haastateltavista kertoi lahiliikuntapuiston pururadan katkeavan ja kapene-
van puiston ylaosasta yhdesta kohtaa. Kehittamisehdotukseksi han ehdottikin
reitin yhtenaistamista ja leventamista kapeasta kohtaa, jolloin reitin kiertdminen
ryhméssa olisi mielekkdampaé. Taivasalla ja sd&n armoilla oleva liikuntapaikka
onkin haasteellinen kunnossapidettdva, mutta huolellinen ympéariston kunnos-

sapito ja huolto lisdavéat puiston viihtyisyytta.

10.3.2 Laitteet ja opastus

Stepperityyppisiin laitteisiin (juoksulaite ja stepperi) paaseminen koettiin hanka-

laksi korkean nousun ja liikkuvien osien vuoksi. Jokainen haastateltava nostikin

kehittamisehdotukseksi jonkinlaisen porrastuksen, tason tai korokkeen asenta-
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mista laitteisiin nousua ja laskeutumista helpottamaan. Nain ikaihmisille ja

"huonompijalkaisille” laitteiden kaytto olisi helppoa ja katevaa.

Laitteiden opastauluihin kaivattiin taydennysta laitteiden kayton selityksista, mi-
ta-, miksi- ja miten -kysymysten kautta. Lyhyet kirjalliset ohjeet muodostaisivat
kokonaisvaltaisemman kasityksen laitteiden kaytosta. Kolme haastateltavaa
mainitsi my6s opastaulujen kuvien pienuudesta: ilman silmélaseja kuvista ei
saanut selvda. Kokonaisuudessaan puiston kaytbn suhteen ikaantyneet pe-
raankuuluttivat lisdé ohjattua toimintaa ja ryhmaliikuntaa jo ensi syksylle. Tulijoi-

ta ja kayttajia olisi, jos vain joku sellaista jarjestaisi.

11 Pohdinta

11.1 Tulosten tarkastelua

Lahiliikuntapuiston kayttdé nadhdaan osallistumisena ja kuten ICF -luokituksen
mukaan, osallistumiseen vaikuttaa seka itsestaan ettd ymparistosta johtuvat
tekijat (Stakes 2004). Tassa pohdintaosiossa tarkastelemme merkittdvimmiksi
nousseita yksilosta ja ymparistdsta riippuvaisia tekijoita, jotka lisasivat tai va-

hensivat haastateltavien puiston kayttoon osallistumista.

Ikdantyneet olivat luoneet lahiliikuntapuiston kaytolle oletuksia ja odotuksia
mabhdollisista vaikutuksista. Odotetut vaikutukset olivat samantyyppisia kuin lii-
kunnasta yleensakin odotetaan saavan: fyysisten ominaisuuksien ja kunnon
yllapito tai kohentuminen seka terveyden edistaminen. Kuten Heikkisen (2010,
73) ja Hirvensalon (2002, 57) tutkimuksenkin mukaan, iakkaiden liikuntaharras-
tukseen osallistumisen tarkein syy oli terveyden yll&apito. Puiston kayttoé oli kui-
tenkin kertamaaraltaan niin vahaista, etta vastaajat eivat kokeneet puiston kay-
ton tuoneen selkeda vaikutusta odotettujen fyysisten ominaisuuksien parantu-
miseen. Kayttokokemuksista saadut vaikutukset ylsivatkin enemman psyykki-

sen ja sosiaalisen toimintakyvyn alueelle.
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Haastateltavat nostivat esiin puistoliikuntaan osallistumisen sosiaaliset puolet.
Ryhmassa mahdollistui yhdessa tekeminen, joka lisasi sosiaalista kanssakay-
misté ja mahdollisti vertaistuen saamisen samanikaisilta. Ryhmassa oli tutustut-
tu uusiin ihmisiin ja saatu juttukavereita, mitd haastateltavat olivat kaivanneet.
Haastateltavien kertomasta tuli ilmi, ettd osallistuminen vahensi yksindisyyden
tunnetta ja piristi mieltd. Ryhmasta saatava vertaistuki ja seura olivat myds
Heikkisen (2010, 95) tutkimuksessa tarkedssa osassa ikaantyneiden liikuntamo-
tivaatiota ja likuntaan osallistumista ajatellen. Sosiaalisiin aktiviteetteihin, kuten
harrastuksiin, osallistuminen lisda ikaantyneiden hyvinvointia ja parantaa ela-
manlaatua (Elo 2006, 41).

Ryhmé&ssa harjoittelu ja ohjaus motivoivat iakkaita osallistumaan. Laiskuuden ja
saamattomuuden koettiin vahentavan yksin harjoittelua tai jopa olevan esteena
sille. Toiset kaipasivat komennusta ja kannustusta, jota saatiin ohjauksen kaut-
ta. Toiset tulivat rynméaan siksi, etta arjesta irrottautuminen mahdollistuisi. Koti-
ymparistossa esimerkiksi kotity0t ja muu tekeminen menivat liikunnan edelle.
Toisaalta toisille tekemattomyys saattoi johtaa apaattisuuteen. Elon (2006, 68)
tutkimuksessa vastaajien mielesta mielekkéan tekemisen ja harrastusten myoéta
tuleva arjesta irrottautuminen yllapiti heidan terveyttaan, ja tekemattomyyden
katsottiin johtavan sairastumiseen. Ryhmassa saatu ohjaus toi onnistumisen
kokemuksia ja varmuuden tunnetta tekemiseen. Heikkisen (2010, 34) tutkimuk-
sessa onnistumisen tunne oli yleisin idkkaille motivaatiota antava tekija. Haasta-
teltavillamme ryhmaan osallistuminen vahensi yksinaisyyden tunnetta ja piristi

mieltd, jolloin osallistuminen muihin arjen toimintoihin lisdantyi.

Puisto luonnonomaisena paikkana kaupunkiymparistossa mahdollisti luon-
toelamykset. Osa tutkittavista oli asunut aikaisemmin maaseudulla, ja erityisesti
he kaipasivat luonnonléheisyyttd, joka on ollut osa heiddn elamaansa aina.
Luonto ja luonnossa kuntoilu piristivat ja virkistivat yhtalailla kuin ryhmaliikunta.
Luonnolla on todettu olevan vaikutuksia terveyteen useissa eri tutkimuksissa.
Laukkanen (2010, 2-4) on koonnut koosteen luonnon ja luontoliikunnan terve-
ysvaikutuksista, joka on raportti 36 kansainvalisesta tieteellisesta tutkimuksesta.
Raportin mukaan luonto vaikuttaa terveyteen ndkemisen ja havainnoinnin,

luonnonlaheisyydessa olemisen ja luonnossa tapahtuvan aktiivisen tekemisen
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ja osallistumisen kautta. Luonnossa likkuminen alentaa verenpainetta ja laskee
syketta. Naiden tekijoiden seurauksena ulkona liikkuminen koetaan vahemman

kuormittavana, kuin vastaava sisalla suoritettu liikunta.

Tutkittavamme toivat esiin sen, ettd puistoa voi hyddyntda liikkunnan lisaksi
luonnosta nauttimiseen. Asiat jotka toivat nautintoa, olivat maisemien ja luonnon
ihailu, tuoksu, vuodenaikojen nakyminen ja raitis ilma. Luonnosta nauttimisen
tapoja puistossa olivat kahvittelu, auringon ottaminen ja yksinkertaisesti rauhoit-

tuminen.

Yksi vastaajista oli aluksi pelannyt laitteisiin nousemista, silla laitteet olivat mel-
ko korkealla, mika lis&si turvattomuuden tunnetta. Kaikki haastateltavat jaivat
kaipaamaan jonkinlaista koroketta laitteiden nousuja ja laskuja helpottamaan ja
jonka avulla lyhyempijalkaisetkin paasisivat siirtymaan laitteisiin turvallisesti.
Myds puiston ympariston ominaisuudet loivat ikd&ntyneille haasteita. Puiston
makinen maasto olisi toisille kayttajille ollut voittamaton este kiertada reitti yhta-
mittaisesti, mutta reitin varrelle sijoitellut penkit mahdollistivat levahtamisen ja
puistossa kulkemisen. Toisaalta makista maastoa pidettiin hyvana kunnon ko-

hottamisen kannalta.

Turvallinen, esteetdn ja kaikille soveltuva liikkumisymparistd voi lisata vetovoi-
maisuutta myds muiden kayttdjien, kuten lapsiperheiden, keskuudessa (Ruona-
koski 2004, 57). Lahiulkoilualueiden turvallisuuteen vaikuttavista tekijoista on
useita tutkimuksia. Maailman terveysjarjest6 (WHO) on luonut vuonna 2007
maailmanlaajuisen oppaan “lkaystavalliset kaupungit ja yhteisot”. Kun lahialuei-
den rakentamisessa huomioidaan ikaantyneiden liikkumiseen liittyvat erityispiir-
teet, levahdyspaikkojen tarve, helppokulkuinen, miellyttdva ymparistd ja hyvat
kulkuyhteydet ja kavelyreitit, mahdollistuu sitd myoéten ikdéntyneiden turvallinen
likkuminen. Turvallinen liikkuminen korostuu myds Elon (2006, 61) tutkimuk-
sessa ja lkainstituutin (2011) ohjeistuksessa iakkaiden ulkoliikuntapaikkojen

suunnittelussa.

Puiston kaytdsta saatavat vaikutukset ja puiston kayton mahdollistavat tekijat
olivat vahvasti vuorovaikutuksessa kesken&én. Ne loivat yhdessa ikdantyneille
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erilaisia motivaatiotekijoitd, minka takia he olivat valinneet juuri kyseisen lahilii-
kuntapuiston liikkumispaikakseen. Kuten Heikkisenkin (2010, 34 - 35) vaitdskir-
jassa, yksilo punnitsee liikunnasta aiheutuvia hyotyja ja esimerkiksi toiminnan
l&heisyys voi olla ikddntyneen ihmisen liikkeellepaneva tekija. Kaikki haastatel-
tavamme kayttivat puistoa sen laheisen sijainnin takia. Vastauksista nousi use-
an kerran esille se, etta toiselle puolelle kaupunkia tai kauemmaksi ei tulisi lah-
dettya. Elokin (2006, 60) toteaa tutkimuksessaan, ettéa lahiymparistoon rakenne-
tut ulkoilupaikat houkuttelevat ikaantyneitd ulkoilemaan. Laukkanen (2010, 6)
tuo esiin ulkoliikuntapaikkojen saavutettavuudesta laheisyyden lisaksi niiden

luomat mahdollisuudet kavelyyn ja sosiaalisiin kontakteihin.

11.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Suomen fysioterapeulttiliitto (1998) on laatinut fysioterapeutin eettiset ohjeet.
Opinnaytetydssamme toteutimme fysioterapeutin eettistd ohjetta vaeston ter-
veyden ja toimintakyvyn edistamisesta ja yllapitamisesta, jonka kautta myo6s
sairauksien ehkaisemiseen on mahdollista vaikuttaa. Teemahaastattelua teh-
dessdmme pyrimme kohtaamaan haastateltavat tasavertaisina. Kunnioitimme
ihmisarvoa ja itsemaaraamisoikeutta, haastatteluun osallistuminen oli vapaaeh-
toista ja kieltaytyminen mahdollista vaikka kesken haastattelun tai haastattelun

jalkeen.

Noudatimme haastateltavan tietosuojaan liittyvia sdadoksia tekemalla haastat-
telusopimuksen, jonka allekirjoittamalla haastateltavat suostuivat haastatelta-
viksi (liite 3). Suojelimme tutkittavien anonymiteettia ja kasittelimme tiedot luot-
tamuksellisesti, mitd Eskola ja Suoranta (1998, 57) korostavat haastatteluja
tehdessa. Suoria lainauksia kayttdessdmme emme yksilGineet vastauksia esi-
merkiksi haastateltava 1 ja 2, ja nain haastateltavien henkil6llisyys pysyy tunnis-
tamattomana. Tyomme luotettavuuden lisdamiseksi pyrimme esittelemaan
opinnaytetydn etenemisen mahdollisimman tarkasti, jolloin myds lukijalla on

mahdollisuus arvioida tyon eettisyytta ja luotettavuutta.
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Tehdessdmme teemahaastattelua ensimmaista kertaa, teimme teemahaastatte-
lurunkoon teemojen alle paljon tarkentavia kysymysvaihtoehtoja, joiden pohjalta
haastattelut etenivat ja joiden avulla pystyimme aloittelevina tutkijoina pysy-
maan kuitenkin aiheessa. Nain haastattelunomainen ote sailyi haastattelujen
ajan, eika tilanteet ajautuneet pelkaksi keskusteluksi, jolloin vaarana olisi ollut

tuloksettomuus.

Henkilokohtaisen haastattelun myodtd paasimme kohtaamaan haastateltavat
kasvokkain, jolloin pystyimme luomaan luottamuksellisen haastattelutilanteen.
Haastattelutilanteessa asioista avoin kertominen oli henkildsta riippuen erilaista.
Toiset haastateltavista kertoivat asioista laajasti ja hyvinkin henkilokohtaisesti,
mutta yksi haastateltavista oli melko harvasanainen. Pyrimme olemaan johdat-
telematta haastateltavia ja annoimme haastateltaville tilaa tuoda esille vapaasti
heille mieleen nousevia asioita. Nain pyrimme saamaan haastateltavien oman

aanen mahdollisimman hyvin esille.

Laadullisessa tutkimuksessa Tuomi ja Sarajarvi (2009, 85) pitavat tarkeana sita,
ettd henkil6t, joilta tietoa kerataan, tietaisivat tutkittavasta ilmiostd mahdollisim-
man paljon tai heilla olisi kokemusta asiasta. Siksi valitsimme haastateltavik-
semme puistoa jo kayttaneet henkiltt, joilla oli kayttdkokemusta puistosta use-
amman kuin yhden kerran. Luotettavuutta lisdsi myods se, ettd nauhoitimme
haastattelut, joiden perusteella litteroimme ne kirjalliseen muotoon. Nain haas-
tattelutulokset eivat olleet pelkastddn omien muistinpanojemme varassa, ja
haastattelutilanteessa pystyimme paremmin keskittymaan haastateltavan kuun-

telemiseen. Litteroinnin jalkeen kaikki nauhoitukset havitettiin.

Tutkimusaineistosta haetaan merkityksi&, jotka syntyvét yhteyksistd, ja yhteyk-
sien muodostamiseen vaikuttavat tutkijan ihmiskasitys, oletukset ja intressit.
Tutkijasta riippuen merkityksisté voi tulla erilaisia, joten laadullinen tutkimus on
tutkijansa nékoinen ja siten ainutlaatuinen. Tutkijan onkin oltava merkityksia
etsiessdan kriittinen ja lukea tekstia usean kerran. Kun tutkija pystyy kdymaan
vuoropuhelua toisen tutkijan kanssa ja tarkastelemaan yhdessa tulkintojen pa-

tevyytta, on siitd apua tulkintojen arvioinnissa. Jotta tutkimus olisi pateva, on
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tutkijan suhtauduttava tutkimusaineistoonsa mahdollisimman ennakkoluulotto-
masti. (Laine 2007, 34 - 35, 56 - 57.)

11.3 Oman oppimisen ja ammatillisen kasvun analysointi

Haastattelu on tutkimusmenetelmana vaativa laji. Vaikka haastattelun kautta
saimme haastateltavilta laajasti tietoa heidan omista kokemuksistaan esimer-
kiksi strukturoituun lomakehaastatteluun verrattuna, haastattelussa on omat
tekijansa, jotka tulee huomioida haastattelua suunniteltaessa. Vaikka keski-
tyimme ja pyrimme haastattelussa pysymaan haastattelijoina mahdollisimman
neutraaleina, silti nauhoja jalkikateen kuunnellessa, jotkin tarkentavat kysymyk-
set huomasi esittdneensa johdattelevasti. Toisaalta joistain asioista olisi voinut
esittda lisaa tarkentavia kysymyksia. Esimerkiksi, kun haastateltavat kuvailivat
synonyymeilla asioita, kuten "miellyttavaa” tai "mukavaa”, olisi joissain tapauk-

sissa voinut tarkentaa niiden syitd miksi-kysymyksilla.

Ammatillisesta nakdkulmasta kehityimme opinnaytetydmme teon aikana paljon
varsinkin haastattelijoina, silla tulemmehan ty6elamassamme haastattelemaan
asiakkaita paivittain. Teemahaastattelu sopii rakenteeltaan varsin hyvin myos
fysioterapeuttiseen tutkimiseen ja siihen liittyvaan haastatteluun. Haastattelun
kautta asiakkaan tilanne havainnollistuu fysioterapeutille, ja haastattelun perus-
teella fysioterapeutti alkaa tehda johtopaatoksia ja valita tutkimusmenetelmia.
Asiakkaan kuunteleminen on haastattelussa avainsana, ja asiakas tulee aina
ottaa huomioon kokonaisuutena. Erityisesti asiakkaan omien motivaatiotekijoi-

den ldytaminen suhteessa kuntoutumiseen ja fysioterapiaan on tarkeaa.

Opinnaytetyon tekeminen parin kanssa yhdessa edellytti molemmilta yhteistyo-
taitoja ja taitoa perustella omat mielipiteensa. Omien ajatusmaailmojen yhteen-
sovittaminen aiheutti omat haasteensa tydlle, mutta toisaalta erilaiset ajatus-
maailmat rikastuttivat tyota. Ajatusten pukeminen sanoiksi oli ajoittain vaikeaa.
Etenkin pelkistettyjen ilmausten kategoriointi ja merkitysten etsiminen vei aikaa
ja siséallonanalyysia tehdesséa totesimmekin olevan laadullisen tutkimuksen pe-

ruskysymysten aarella: mina tulkitsen tdman nain - toinen tulkitsee taman noin —
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miten sovitamme yhteen tulkintamme. Kuinka luotettava lopputulos on, jos jo-
kainen, joka tutkimuksen tekisi, tulkitsisi tuloksia hieman eri tavalla ja paasisi

toisiin johtopaatoksiin?

Jouduimme myo6s haastattelujen alkuvaiheessa punnitsemaan omia ennakko-
kasityksiamme puiston kayton oletetuista vaikutuksista. Suhteessa teoriataus-
taan saimme kuitenkin tutkimuksen tuloksista aivan uudenlaisia nakokulmia,
joita emme olleet edes osanneet ajatella lahtiessamme kartoittamaan puiston

kayttokokemuksia.

Alustavan suunnitelman mukaan meidan oli tarkoitus tutkia erilaisin mittarein,
mita vaikutuksia l&hiliikuntapuiston kaytolla olisi ikdantyneille, ja miten vaikutuk-
set ilmenisivat kotiympéaristossa ja paivittaisista toimista selviytyessa. Tasta ai-
heesta olisi tullut liian laaja suhteessa opinnaytetydn opintopistemaaraan, ja
todetaksemme mahdolliset puiston kaytdsta seuranneet fysiologiset vaikutuk-
set, meidan olisi pitanyt toteuttaa muun muassa mittausseurantaa. Siksi valit-
simme tutkimusmenetelmaksemme laadullisen tutkimuksen ja kokemusten kar-

toittamisen teemahaastattelulla.

Tutkimuksen tekeminen vaatii tekijaltéd uteliaisuutta ja halua perehtya uuteen
asiaan. Tiedonhankinta ja tietoperustan luominen ovat aikaa vievia vaiheita,
jotka tulisi tehda huolella. Mielestamme saimme tehtya tietoperustan huolella,
jonka pohjalta saimme luotua kattavan teemahaastattelurungon. Tutkijan tulee
olla koko tutkimusprosessin ajan lahdekriittinen seka tarkastella tutkimusmene-
telmaansa kriittisesti. Koska lahiliikuntapuisto on kasitteena uusi, emme |6yta-
neet tutkimuksia lahiliikuntapuistoista. Tutkimuksen tekeminen kokemuksena oli

innostava, ja voisimme kuvitella tekevamme tutkimustyota jatkossakin.

Fysioterapeuteilla voisi olla enemman mahdollisuuksia vaikuttaa yhteiskunnan
asioihin olemalla mukana asiantuntijan roolissa erilaisissa projekteissa ja hank-
keissa. Yksi vaikuttamisen keino on olla esilla tiedotusvélineissa ja kirjoittaa
asiateksteja ajankohtaisista aiheista. Tydmme innoittamana otamme yhteytta

sanomalehti Karjalaiseen, johon kirjoitamme artikkelin opinnaytetyéssamme
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esille tulevista asioista. Tulemme esittelemaan tydon myods Joensuun kaupungin

liikuntatoimelle.

11.4 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Tyossdmme kasittelimme l&hiliikuntapuistoa ja sen kayttdd, mutta haastateltavi-
en kokemuksista voidaan nostaa esille myds keinoja, joilla voisi aktivoida iakkai-
ta osallistumaan. Kokemuksista voidaan paatella, etta iakkaat toivovat liikkunnal-
ta terveydellisten vaikutusten lisdksi piristysta arkeen ja toisten ihmisten tapaa-
mista. lakkaista moni on siind elamanvaiheessa, ettd asuu yksin ja saattaa ko-
kea yksinaisyytta. lakkaille tulisikin suunnitella juuri heille kohdennettuja liikunta-
ryhmid, joissa he voivat tehda yhdessa ikaistensa kanssa, oman kuntonsa mu-

kaista liikuntaa.

Lahiliikuntapuistossa voisi jarjestad enemman eri kohderyhmia huomioon otta-
via ohjattuja ryhmia. Haastateltavat kertoivat luonnon eheyttavasta merkitykses-
ta, ja tata nakokulmaa voisi hyddyntaa esimerkiksi muistisairaita kuntoutettaes-
sa. Myds mielenterveyspotilaat voisivat hyotyd puiston kaytosta. Luonnon ter-
veytta edistavat vaikutukset huomioon ottaen monien muidenkin sairauksien

kohdalla luonnossa liikkumista voisi kayttaa osana kuntoutusta.

Haastatteluista ilmeni, etta puistossa kdayminen voi olla rentoutumista ja luon-
nosta nauttimista. Puiston levdhdysmahdollisuudet ovat tarkeita iakkaiden puis-
ton kayttba ajatellen. Naiden perusteella puistoon voisi rakentaa yhdessaoloon
ja rentoutumiseen tarkoitettuja levahdyspaikkoja. My6s luonnonkauneutta ja

viihtyisyytta tulisi vaalia.

Puisto oli uusi asia haastatelluille, ja tieto puistossa jarjestettavasta ryhmasta ol
tullut ennemmin "puskaradiona” kuin lehti-ilmoituksen kautta. He kuitenkin piti-
vat lehted parhaimpana tiedotustapana. Markkinointiin tulisikin panostaa, jottei
puisto jaisi kayttamattomaksi sen tuntemattomuuden vuoksi tai ettei sité uskalle-

ta menna kayttamaan, koska ei tiedeta mihin, tarkoitukseen se on.
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Fyysisten ominaisuuksien yllapidon ja kohentamisen lisaksi olisi tarkeaa yllapi-
taa psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. Toimintakyvyn osa-alueet ovat vai-
kutuksissa toisiinsa ja parannus yhdella osa-alueella voi vaikuttaa parantavasti
my0Os toisiin osa-alueisiin. Vaikka ryhmatoimintaa markkinoitaisiin liikuntana,
toiminnalla ja siihen osallistumisella voi olla monenlaisia yksilévaikutuksia. Se,
kuinka vaikuttavaa mikakin toiminta on, voidaan arvioida monesta nakokulmas-
ta. Toimintakyvyn eri osa-alueilla on vaikutusta idkkaiden omatoimisuuteen ja
osallistumiseen, ja etenkin toimintakyvylla on vaikutusta siihen, kuinka kauan
iakkaat pystyvat asumaan kotonaan. Tulevaisuudessa varmasti kaivataan

enemman erilaisia keinoja aktivoida iakkaita.

Jatkotutkimuksena voisi tutkia puiston laitteiden kayton vaikuttavuutta jonkin
mittarin avulla. Myds puiston esteettémyyden kartoittaminen voisi olla aiheellis-
ta, silla nyt haastattelujoukkomme oli itsendisesti liikkuvia. Laitteiden opastaulu-
jen kehittdmistarpeen kartoitus ja niiden mahdollinen kehittamistyd voisi olla
hyodyllista. Myos miesnakokulma jai tyéstamme kokonaan huomiotta, kaikkien
haastateltavien ollessa naisia. Mielenkiintoista olisi tietaa, kayttavatkod ikaanty-

neet miehet puistoa, ja jos kayttavat, miten he sita hydédyntavat.
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Esitietolomake
Arvoisa haastateltava,

olet lupautunut haastateltavaksi Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulun fysiote-
rapiaopiskelijoiden opinnaytetyohon "Nepenmaen lahiliikuntapuisto iskkaiden
aktivoijana — idkkaiden nakemyksia puiston kehittamisesta”. Opinnaytetyd on
tarkea osa loppuvaiheen opiskelujamme ja tydbmme toimeksiantaja on Vanhus
Kaste 2 — hanke: aktiivinen ikaantyminen Ita- ja Keski-Suomessa. Opinnayte-
tydmme ohjaajana toimii Anneli Muona.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on selvittaa yli 65-vuotiaiden osallistumista
lisdavia ja vahentavia tekijoita lahiliikuntapuiston kayttajind. Seuraavassa jaotte-
lumme teemoista, joiden kautta [&hestymme mm. puiston kaytettavyytta.

Haastatteluteemoinamme ovat:

e puiston saavutettavuus — tiedotukseen, markkinointiin, es-
teettdmyyteen sijaintiin ja maastoon liittyvét seikat

e puiston kaytettavyys — laitteisiin, vuodenaikoihin ja viihtyisyy-
teen liittyvat seikat

e toimintakyky — puiston kaytdn vaikutukset paivittaisiin toimin-
toihin, omat odotukset ja harjoittelun vaikutukset

e motivaatio ja osallistuminen — ryhmassa ja yksin harjoittele-
misen erot, puisto harjoittelupaikkana

Haastattelun avulla haluamme saada esille kayttajien oman kokemuksen puis-
ton kaytettavyydesta ja Joensuun kaupunki voi jatkossa mahdollisesti hyodyn-
téa saatuja tuloksia Nepenmaen lahiliikuntapuistoa kehittdaessa. Tydssamme
tuomme esiin myds fysioterapian kannalta tarkean nakdkulman, ihmisen toimin-
takyvyn ja liikuntaan osallistumisen valiset yhteydet.
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Haastattelu on nimeton, taysin luottamuksellinen ja haastattelussa kayttamam-
me materiaalit havitetdan heti haastattelujen litteroinnin eli puhtaaksi kirjoittami-
sen jalkeen. Haastattelupaikka ja ajankohta ovat neuvoteltavissa olevia asioita,
mutta alustavan suunnitelman mukaan tarkoituksemme olisi edeta heindkuun
puolenvalin jalkeen nain:

- haastatteluviikkoa edeltavalla viikolla otamme yhteytta teihin ja varmis-
tamme tapaamisen paikan ja ajankohdan
- haastattelupaivana haastatteluun olisi hyva varata aikaa yhteensa n.
kaksi tuntia
o on tarke&a etté haastattelu tilanteena on kiireetdn, niin etta haastat-
telijalla ja haastateltavalla on aikaa kysya ja vastailla

Otamme teihin yhteytta viikolla:

Henkilokohtainen haastatteluaikanne:

Jos mieleen tulee jotain kysyttavaa tai sovittua haastatteluaikaa on tarpeellista
muuttaa, ottakaa rohkeasti yhteyttd meihin!

Ystavallisin terveisin fysioterapiaopiskelijat

Elisa Martikainen Maria Virkkunen
puh. 050 436 5689 puh. 040 507 2866
elisa.martikainen@edu.pkamk.fi ma-

ria.virkkunen@edu.pkamk_fi

Kun opinnaytetydmme on valmis, sen voi kdyda lukemassa ammattikorkeakou-
lujen opinnaytetyottietokannasta osoitteesta www.theseus.fi, mista
se loytyy tyon omalla nimelldaan, kts. edellisen sivun ensimmaéinen
kappale. Kiitos osallistumisestanne!
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Teemahaastattelurunko
Taustatiedot:

Sukupuoli

k&

Asumismuoto

Asuinpaikan sijainti puistosta (km)
Kuinka usein harjoittelee puistossa
Kuinka paljon liikuntaa viikossa (h)
Mahdolliset likuntarajoitteet
Perussairaudet

Saavutettavuus

e tiedotus
o Miten hakeuduitte puistoon harjoittelemaan?
o Millaisia kasityksia teilla oli puistosta ennen harjoittelun aloittamis-
ta? / Millaisia odotuksia teilla oli puistosta ennen puiston kayttoa?
o Mité kautta saitte tiedon puistosta? Millaista tietoa puistosta saitte?
Millaisen mielikuvan saitte tiedon perusteella puistosta?
o Millainen mielikuva teilla on yleisesti puistossa / ulkona liikkumises-
ta?
o Miten puistoa tulisi markkinoida ikaihmisille? Mit& kautta tiedotus
tavoittaisi teidat parhaiten?
e esteettomyys
o Millaista maastossa/kulkureiteilld likkuminen on puistossa?
Mika siita tekee helppoal/vaikeaa?
Mik& mahdollistaisi puistossa liikkumisen?
e Ssijainti
o Milla lailla tulette puistoon?
o Tuleeko mieleen / onko jotain tekijoita, mitka helpottaisivat puistoon
tulemista/menemista?
o Millaisena koette puiston sijainnin? Mitd mielté olette puiston kor-
keuseroista (yla- ja alamaista)?
o Millainen ulkoilureitin pituus on omaan kuntotasoonne nahden?

Kaytettavyys

o laitteet
o Mité ajattelette laitteiden sijoittelusta puistossa?
o Millaista laitteiden kayttd on? Pystyttekd kayttamaan kaikkia laittei-
ta?
o Millaista hyotya laitteiden kaytolla mielestanne on?
o Mita mielta olette laitteiden turvallisuudesta?
o Mitéa mielté olette opasteista, jotka neuvovat laitteiden kaytossa?
Minkalaiset opasteet parantaisivat laitteiden kaytettavyytta?
e vuodenaikojen vaikutus
o Milla lailla harjoittelunne eroaa puistossa eri vuodenaikoina?
o Mika mahdollistaisi puistossa harjoittelun Iapi vuoden?
e viihtyisyys
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o Mika saa teidat viihtym&an puistossa? Mika lisaisi puiston viihty-
vyytta?

o Hyddynnattekd/hyodyntaisittekd puistoa muussakin tarkoituksessa
kuin likunnan harrastamisessa?

Toimintakyky

e vaikutus paivittaisiin toimintoihin
o 1. Millaista vaikutusta harjoittelulla on ollut vaikutusta paivittaisista
toiminnoista selviytymiselle?
o 2. Millaista hyotya puiston kaytdlla on ollut?
o 3. Millaista vaikutusta harjoittelulla on ollut jaksamiseenne?
o 4. Millaisia odotuksia teilla oli puiston kayton suhteen, mita vaiku-
tuksia puistossa harjoittelulla voisi olla teidan terveyteenne?

Motivaatio

e puiston kayton syyt
o Mitka tekijat saavat teidat harjoittelemaan puistossa? Millaisena
harjoittelupaikkana pidat puistoa?
o Mikéa vaikutti harjoittelun aloittamiseen puistossa?
o Mita hyvia puolia harjoittelulla on?
o Miksi ette kavisi puistossa?
o Millaista ohjausta olette saaneet puiston kaytt6on?
o Millaista ohjausta toivoisitte puiston kaytt6én?
e ryhma vs. yksin harjoittelu
o Miksi harjoittelette ryhnmassa?
o Millaiseksi olette rynmé&ssa harjoittelun kokeneet?
o Miksi ette harjoittele/harjoittelette yksin?
o Mik& saa/saisi teidat tulemaan puistoon yksin?

o Miten puistoa tulisi mielestanne kehittaa?
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Haastattelulupa
Arvoisa haastateltava,

olette tulleet haastatteluun liittyen opinnaytetyéhon, jonka tarkoitus on
selvittdd Nepenmaéen lahiliikuntapuiston kayton syitd iakkaiden
kayttajien nakokulmasta. Olemme kolmannen vuoden
fysioterapiaopiskelijoita Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulusta.
Tavoitteenamme on selvittda puiston kayttoon liittyvia asioita, kuten
puiston kaytettavyytta, saavutettavuutta ja motivaatiotekijoita.
Haastattelu on taysin luottamuksellinen ja analysoimme haastattelut
nimettémana. Pyydamme lupaa haastatella teita.

Suostun / En suostu

Allekirjoitus

Elisa Martikainen ja Maria Virkkunen
Fysioterapiaopiskelijat
Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulu
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Merkitys
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