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Tama opinnaytetyo on tehty yhteistyossa Suurpellon asuinalueen asukkaiden kanssa. Tyon tar-
koituksena oli edistaa Suurpellon asuinalueen asukkaiden terveytta ja yhteisollisyytta seka
kehittaa omia projektityoskentelytaitoja. Tavoitteena oli palvelumuotoilun menetelmia hyo-
dyntaen suunnitella ja perustaa liikuntaryhma yhdessa asukkaiden kanssa Suurpellon alueelle.

Opinnaytetyo oli osa Koulii-hanketta, joka on Laurea-ammattikorkeakoulun ja Espoon seudun
koulutusyhtyma Omnian yhteinen innovaatio- ja integraatiohanke. Hankkeen tavoitteena on
tuottaa Suurpeltoon hyvinvointia edistavia palveluita. Opinnaytetyolla pyrittiin kehittamaan
yhdessa asukkaiden kanssa keinoja tukemaan yksilon ja yhteison fyysista aktiivisuutta.

Opinnaytetyo on toiminnallinen opinnaytetyo ja se koostuu toiminnallisesta seka kirjallisesta
osuudesta. Kirjallinen raportti koostuu opinnaytetyon teoreettisista lahtokohdista seka palve-
lun, eli litkkuntaryhman, muotoilun vaiheista. Vaiheet on kuvattu palvelumuotoilun kasittein,
jotka ovat asiakasymmarrys, palvelun konseptointi seka palvelun prototypiointi. Jotta lukijal-
le jaisi prosessista kokonaisvaltainen kasitys, raportissa on pyritty selventamaan myos proses-
sin vaatimat taustatyot.

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus Suurpellon asukkaiden kanssa alkoi maaliskuussa 2012
jolloin lilkkuntaryhman toimintaa alettiin suunnitella yhdessa. Suurpellon liikuntaryhma saatiin
myos osaksi Suurpellon kaupunginosayhdistysta, Suurpelto-seura ry:ta. Piakkoin suunnittelun
jalkeen lahdettiin kokeilemaan erilaisia lilkuntamuotoja, joista ensimmaisena yhteislenkkeilya
huhtikuussa 2012. Kevaan aikana eras asukkaista kiinnostui lilkunnan ohjaamisesta ja ryhtyi
ohjaamaan puistovoimistelua Suurpellossa, Lillhemtin puistossa. Liikuntaryhman kehittamista
ja toiminnan ideointia jatkettiin toiminnan yhteydessa kesan ja syksyn 2012 aikana. Suurpel-
lon asukkaiden aktiivisuutta tukemaan saatiin paikallinen kuntosali, joka tarjosi liikuntapalve-
luistaan alennusta. Syksylla puistovoimistelu siirtyi sisatiloihin Suurpellon Infopaviljonkiin,
missa sita vielakin toteutetaan saannollisesti noin kolme kertaa viikossa.
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This thesis was made in cooperation with the residents in Suurpelto neighborhood. The pur-
pose of this thesis was to promote health and communality of the residents of Suurpelto
neighborhood and to develop my own project management skills. The aim was to design and
establish an exercise group in Suurpelto area with the residents utilizing methods of service
design.

The thesis was a part of Koulii project which is an innovation and integration project of Lau-
rea University of Applied Sciences and The Joint Authority of Education in Espoo Region Om-
nia. The project aims to produce welfare promoting services in Suurpelto. The objective of
this thesis was to develop tools to support the physical activity of the individual and the
community together with the residents.

This thesis is a functional and consists of a functional as well as a written part. A written re-
port of the thesis consists of the theoretical framework and the design phases of the exercise
group. The phases are described in terms of service design, which are customer understand-
ing, conceptualization of the service and prototyping the service. For the reader to get an
inclusive concept of the process, the background work for the process is also included in the
report.

The functional phase of the thesis began in March 2012 when designing of the exercise group
started together with the residents of Suurpelto. The exercise group became also a part of
the Suurpelto neighborhood association, Suurpelto-seura ry. The experiment of different
forms of exercise started shortly after the planning phase and group walks started first in
April 2012. During the spring, one of the residents of Suurpelto became interested in instruct-
ing exercise and began to organize group workouts in the Lillhemt park in Suurpelto. The de-
velopment of the exercise group continued during the summer and autumn of 2012. A local
gym also started supporting the physical activity of the residents of Suurpelto by offering dis-
counts on their sport services. In autumn 2012 the group workouts moved indoors to Infopavil-
jonki in Suurpelto, where it is still held on a regular basis about three times a week.

Keywords: Health promotion, environment, community, service design, user-orientedness
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1 Johdanto

Suomalaiset arvostavat terveytta ja pitavat liikkuntaa tarkeana mutta silti suurin osa suomalai-
sesta aikuisvaestosta liikkuu terveytensa kannalta liian vahan (Vuori & Miettinen 2000, 91;
Hirvensalo & Hayrynen 2007, 64). Tarve vaestotasoiseen liikunnan edistamiseen on huomatta-
va ja on syyta etsia uusia ja tehokkaita keinoja fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi ja tukemi-
seksi. Liikunta ja fyysinen aktiivisuus ovat ihmisen elimiston toiminnalle valttamattomia ar-
sykkeita ja riittavan usein ja voimakkaana toistuvana ne saavat terveyden ja toimintakyvyn
kannalta aikaiseksi myonteisia kuormitusvasteita. Liikunnan terveydellisia vaikutuksia on tut-
kittu ja on osoitettu, etta liikunnalla on yhteys lukuisten sairauksien ehkaisyyn, hoitoon ja
kuntoutukseen. (Vuori 2010, 15.)

Parosen & Nupposen (2011, 188) mukaan liian vahaisen lilkunnan arvioidut vuosittaiset kus-

tannukset terveydenhuollolle olisivat 200 - 250 miljoonaa euroa. Aikuisvaestossa liikunta vai-
kuttaa yksilon terveyteen muun muassa ehkaisemalla sairauksia mutta se vaikuttaa myos tyo-
kykyisyyteen, jolloin yhteiskunnalle tulee epasuoria kustannuksia sairauspoissaoloista ja tyon
tuottavuuden vahenemisesta. Laajasta nakokulmasta katsottuna tama vaikuttaa maamme kil-

pailukykyyn.

Toiminnallinen opinnaytetyo on osa Koulutuksen Innovaatio ja Integraatio-hanketta (myo-
hemmin Koulii-hanke), jonka tavoitteena on kehittaa koulutusasteiden valista yhteistyota eri-
laisten innovaatioiden ja pilottihankkeiden avulla. Koulii-hankkeen projekteissa ja pilotti-
hankkeissa on keskeista, etta opiskelijat suunnittelevat, kehittavat seka kokeilevat palveluita
yhdessa Suurpellon asukkaiden kanssa. (Juujarvi & Pesso 2012, 15-21) Opinnaytetyon aiheena
on suunnitella ja perustaa Suurpellon asuinalueelle liikuntaryhma yhdessa Suurpellon asukkai-
den kanssa. Opinnaytetyo palvelee nain Koulii-hankkeen tavoitetta luoda, kehittaa ja toteut-
taa palveluita asukaslahtoisesti edistaen alueen viihtyisyytta, yhteisollisyytta seka lisaten
asukkaiden sitoutumista alueeseen. Opinnaytetyossa kaytetaan hyvaksi Koulii-hankkeen palve-
lumuotoilun toimintamallia, jossa palvelun kayttajat otetaan mukaan palvelun kehittamispro-

sessiin. Opinnaytetyon toteutusymparisto on myos luonnollisesti Suurpellon asuinalueella.

Tulevaisuudessa on syyta etsia uusia, matalan kynnyksen keinoja tukea yksiloiden ja yhteiso-
jen fyysista aktiivisuutta, joten jalkautuminen ihmisten elinymparistoihin on tulevaisuudessa
valttamatonta eri terveysalan ammattilaisille. Jalkautuminen yhteisoihin laajentaa merkitta-
vasti myos tyon vaikutusaluetta. Liikuntaryhma toteutuu asiakkaidemme lahiymparistossa se-
ka se korostaa kansalaistoiminnan ja -aktiivisuuden merkitysta terveyden edistamisessa,

eteenkin terveessa aikuisvaestossa.



2 Opinnaytetyon teoreettiset lahtokohdat

Opinnaytetyon keskeiset kasitteet ovat terveyden edistaminen, ymparisto, yhteisollisyys ja
ryhma seka tyoikaiset naiset. Alla oleva kuvio (kuvio1) auttaa hahmottamaan kasitteiden suh-
detta opinnaytetyossa. Terveyden edistaminen on opinnaytetyon kasitteista laajin ja ympyran
uloimpana. Siina keskitytaan lilkkunnan ja laajempana fyysisen aktiivisuuden merkitykseen ter-
veyden edistajana. Liikuntaryhman tarkoitus laajimmillaan on myos terveyden edistaminen.
Ymparisto on toiseksi uloimpana, silla opinnaytetyossa pohditaan ympariston vaikutusta hy-
vinvointiin seka ympariston merkitysta lilkunnan toteuttamiselle. Liikuntaryhman toiminnassa
pyritaan myos hyodyntamaan Suurpellon ymparistoa lilkunnan toteuttamisessa. Toiseksi sisim-
pana on yhteisollisyys ja ryhma, silla lilkuntaryhman tavoitteena on Suurpellon yhteisollisyy-
den edistaminen ja yksilon motivointi lilkkuntaan yhteison tuella. Opinnaytetyossa myos pohdi-
taan ryhman vaikutusta liikunnan toteuttamiseen ja siten terveyden edistamiseen. Kuvion
ytimessa ovat tyoikaiset naiset, jotka ovat opinnaytetyon kohderyhma ja joiden kanssa palve-
lu suunnitellaan, kehitetaan seka toteutetaan. Opinnaytetyossa pyritaan yhdistamaan kolmen
sisimman kasitteen positiiviset vaikutukset fyysiseen aktiivisuuteen ja siten terveyden

edistamiseen.

Terveyden edistaminen

Kuvio 1: Teoreettinen viitekehys



2.1 Terveyden edistaminen

Terveyden edistamista kasitellaan tassa tyossa liikunnan, ja laajemmin fyysisen aktiivisuuden,
nakokulmasta seka niiden merkitysta terveyden edistajina. Alla esitellaan terveyden ja siihen
liittyvan liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden maaritelmia. Taman jalkeen pyritaan selvittamaan
mita on terveyden edistaminen ja terveytta edistavan liikunnan merkitys seka kasitellaan sii-

hen oleellisesti liittyvaa terveyskayttaytymista ja liikuntamotivaatiota.

2.1.1 Terveyden maaritelma

Terveys maaritellaan usein ominaisuuksiksi, jotka antavat yksiloille valmiudet suoriutua pai-
vittaisista toiminnoista seka toteuttaa henkilokohtaisia asetettuja tavoitteita ja paamaaria.

Terveys tarkoittaa sellaisia riittavia fysiologisia, psyykkisia seka sosiaalisia kykyja, jotka kes-
tavat yksiloon vaikuttavat sisaiset ja ulkoiset kuormitustekijat. (Vuori 2010, 21.) Yleisesti ih-
miset arvostavat terveytta ja sita on kuvattu ihmisen elaman yhdeksi tarkeimmista arvoista.

Terveys on myos osa yksiloiden kokemaa hyvinvointia. (Lintunen 2007, 25; Pietila 2010, 10.)

Kasitteita lilkunta ja fyysinen aktiivisuus kaytetaan usein toistensa synonyymeina mutta niiden
maaritelmissa on eroa. Fyysinen aktiivisuus on kasitteena laajempi ja kattaa kaiken tah-
donalaisen lihastoiminnan. Liikunta on osa fyysista aktiivisuutta mutta se liitetaan vapaa-
aikana tapahtuvaan liikunnan harrastamiseen. Liikunta pitaa sisallaan niin fyysisia, psyykkisia
kuin sosiaalisiakin ulottuvuuksia ja sen odotetaan tuovan elamyksia ja kokemuksia. Fyysinen
aktiivisuus kasittaa ainoastaan fyysiset ja fysiologiset tapahtumat. Liikunnan terveytta edista-
vat vaikutukset perustuvat aineenvaihdunnan ja elintoimintojen suotuisiin muutoksiin. (Vuori
2010, 18 - 19.)

Fyysisella aktiivisuudella on todistetusti alentava vaikutus moniin eri sairauksiin ja niiden syn-
tyyn, muun muassa kokonaiskuolleisuuteen, sydan- ja verisuonitaudin aiheuttamaan kuollei-
suuteen, sepelvaltimotautiin, lihavuuteen, diabetekseen seka erilaisiin syopiin. Edella maini-
tut ovat myos tyoikaisen vaeston keskeisimpia kansanterveydellisia haasteita. (Lintunen 2007,
25; Physical activity 2012; Rautio & Husman 2010, 166; Vuori 2010, 21.) Fyysisen aktiivisuuden
vastakohtana on fyysinen inaktiivisuus, mika puolestaan aiheuttaa epaedullisia muutoksia ih-
misen kehonosissa seka kehon jarjestelmissa ja siten niiden toiminnoissa. Fyysinen inaktiivi-
suus on neljanneksi suurin kuolleisuuden riskitekija, aiheuttaen maailmanlaajuisesti arvioitu-

na noin 3,2 miljoonaa kuolemantapausta (Physical activity 2012).

Maailman terveysjarjesto, WHO (World Health Organization) maarittelee terveyden edistami-
sen prosessiksi, jossa ihmisella on mahdollisuus yllapitaa ja parantaa terveyttaan (Health

promotion 2012). Terveyden edistamisessa yhdistyy monen tieteenalan tietoperusta, joten se



kasittaa laajan toimintakentan. Terveyden edistamista voidaan tarkastella myos monesta eri
nakokulmasta, kuten aikasidonnaisesti, silla arvot, mahdollisuudet seka paamaarat muuttuvat
yksilon elaman aikana useaankin kertaan. Talloin terveyden edistamisen nakokulmia ovat lap-
set, nuoret, tyoikaiset tai ikaantyneet. Terveyden edistamista voidaan tarkastella myos sen
ympariston nakokulmasta missa yksilo toimii, kuten paivakoti, koulu, tyopaikka, koti tai pal-
velutalo. Nakokulmasta huolimatta terveyden edistamisen lahtokohtana on, etta yksilo on
elamassaan, ymparistosta tai ajasta riippumatta, aktiivisesti toimiva subjekti. (Pietila 2010,
10 - 14.)

2.1.2 Terveytta edistavan lilkunnan merkitys

Terveytta edistavan liikunnan merkitys yksilon ja yhteison hyvinvoinnille seka terveydelle
huomioidaan monella eri taholla, muun muassa sosiaali- ja terveysministeriossa (2008) seka
opetus- ja kulttuuriministeriossa (2012). Sosiaali- ja terveysministerio on yhdessa eri sidos-
ryhmien kanssa valmistellut periaatepaatoksen, mika asettaa terveytta edistavan liikunnan
paatavoitteeksi lisata terveytensa kannalta riittavasti lilkkkuvien maaraa, vahentaa liikunnasta
syrjaytyneiden maaraa, vahentaa riittamattomaan liikuntaan liittyvia terveyshaittoja seka
yleistaa terveytta edistavia lilkuntatottumuksia kaikissa vaestoryhmissa. Naihin tavoitteisiin
pyritaan vaikuttamalla muun muassa elinymparistoon, olosuhteisiin ja kulttuuriin, jakamalla
tietoa ja taitoa seka kannustamalla, tukemalla ja ohjaamalla yksiloita ja yhteisoja. (Sosiaali-
ja terveysministerio 2008.) Opetus- ja kulttuuriministerion (2012) nakemys terveytta edista-

vasta liikkunnasta on myos merkittava:

”Liikunnalla on merkittdvd rooli vdestdn toimintakyvyn, terveyden ja hyvinvoinnin
parantamisessa sekd kroonisten sairauksien ehkdisemisessd. Menestykselliselld ter-
veyden edistdmiselld liikunnan keinoin voidaan saada aikaan merkittdvid yhteiskun-
nallisia vaikutuksia, kuten suoria sddstdjd, terveydenhuoltomenojen kasvun hillitse-
mistd, sosiaalisen syrjdytymisen vdhentymistd sekd tyovoiman parempaa saatavuutta
ja tuottavuutta. Yksilon ndkékulmasta tarkasteltuna litkunnalla on myénteisid vaiku-
tuksia muun muassa eldmdnlaatuun, koettuun terveyteen ja kokonaisvaltaiseen hy-

vinvointiin sekd sosiaalisiin suhteisiin.”

2.1.3 Suomalaisten terveyskayttaytyminen

Suomalaisesta aikuisvaestosta selkeasti suurin osa liikkuu terveytensa kannalta liian vahan,
vaikkakin suomalaiset arvostavat lilkunnan harrastamista ja sen tuomia myonteisia vaikutuksia
terveydelle ja toimintakyvylle. Yksi tulevaisuuden huolista on vaeston ikaantymisen tuoma

mahdollinen terveyden ja toimintakyvyn lasku, minka vuoksi aikuisvaeston, eteenkin vahan
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liikkuvien, motivointi fyysiseen aktiivisuuteen on keskeinen haaste. (Hirvensalo & Hayrynen
2007, 64; Vuori & Miettinen 2000, 91 - 93.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) on tutkinut suomalaisten terveyskayttaytymista vuo-
desta 1978. Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys-tutkimuksen (AVTK)
tavoitteena on seurata tyoikaisen vaeston elintapojen muutoksia niin lyhyella kuin pitkallakin
aikavalilla. Tutkimuksen tuloksia voidaan kayttaa terveytta edistavien ohjelmien suunnittelus-
sa seka terveyspoliittisessa suunnittelussa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012.) Kevaan
2011 raportissa kay ilmi, etta 67 % miehista ja 74 % naisista ilmoitti harrastavansa vapaa-ajan
lilkuntaa ainakin puoli tuntia vahintaan kaksi kertaa viikossa. Vahintaan nelja kertaa viikossa
harrastavien vastaavat prosentit ovat kuitenkin enaa miehilla 29 ja naisilla 31, kun terveyslii-
kuntasuosituksen mukaan litkuntaa tulisi harrastaa lahes paivittain puolen tunnin ajan. Rapor-
tissa kay myos ilmi koulutusryhmien valisia eroja; Ylemman koulutusryhman miehet harrasta-
vat enemman vapaa-ajan liikuntaa kuin alemman koulutusryhman miehet, kun taas naisten
koulutusryhmien valiset erot ovat pienia. (Helakorpi, Holstila, Virtanen & Uutela 2012, 19 -
25; Hirvensalo & Hayrynen 2007, 64.)

2.1.4 Liikuntamotivaatio

Motivaatio on keskeinen tekija liikunnan aloittamisessa ja yllapitamisessa. Tyoikaisten liikku-
mista motivoivat monet asiat, kuten terveysvaikutukset, ulkonaolliset seikat tai painonpudo-
tus. Osaa motivoivat taas lilkkkumisen tuomat elamykset, kokemukset ja virkistaytyminen tai
ystavien tapaaminen. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 64.) Liikunnan terveysvaikutukset tunne-
taan ihmisten keskuudessa ja terveytta arvostetaan mutta silti ihmiset ovat joko inaktiivisia
tai eivat liiku tarpeeksi saavuttaakseen liikunnan terveyshyotyja. Niinpa on ollut tarvetta tut-
kia syita, mitka vaikuttavat liikuntaan sitoutumiseen ja liikkumisen yllapitamiseen pitkalla

aikavalilla.

Ryan, Frederick, Lepes, Rubio & Sheldon (1997) tutkivat eri motiivien yhteytta liikuntaan
osallistumisen valilla. Tutkimuksessa motiivit jaettiin ulkoisiin ja sisaisiin motiiveihin. Ulkoiset
motiivit (extrinsic motives) ovat niita, jotka eivat liity siihen itse toimintaan, vaan toiminnalla
pyritaan mahdollistamaan niita. Ulkoisia motiiveja ovat esimerkiksi vartaloon liittyvat motii-
vit, kuten painonpudotus tai tavoite nayttaa paremmalta. Sisaiset motiivit (intrinsic motives)
liittyvat itse toimintaan, kuten liikunnan tuoma ilo, taitojen harjoittaminen, hauskan pitami-
nen seka haasteet. Tutkimuksen mukaan osallistuminen liikuntaan olivat yhteyksissa sisaisten
motiivien kanssa, kuten liikkumisen iloon ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Tutkimuksessa
tuotiin esille muiden tutkijoiden tuloksia, joiden mukaan sisaiset motiivit ovat myos yhteydes-

sa liikuntaan sitoutumiseen ja pysyvyyteen. Aikaisemmissa tutkimuksissa oli myos todettu,
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etta lilkkuminen ulkoisten motiivien takia tuotti vahemman tyytyvaisyytta kuin liikkuminen

sisaisten motiivien takia. (Ryan ym. 1997, 335 - 354.)

2.2  Ymparisto

Ihmisen elinymparistoa kutsutaan myos fyysis-sosiaaliseksi ymparistoksi. Se kasittaa ymparis-
ton konkreettiset esineet, materiaalit, rakennukset, rakennetun ympariston ja luonnonympa-
riston seka symboliset tekijat, kuten kielet, merkitykset, tavat ja saannot. Ihminen on vuoro-
vaikutuksessa ympariston kanssa koko elamansa ajan ja sama ymparisto merkitsee eri asioita
eri elamanvaiheissa. Tietyn ympariston merkitys vaihtelee myos yksiloiden valilla. Ymparistol-
(& on kuitenkin suuri merkitys kaikkien hyvinvointiin, silla yksilot toimivat eri ymparistoissa
jatkuvasti. Huono ymparisto voi tarkoittaa turvattomuutta, esteellisyytta tai saasteita, jolloin
se rajoittaa esimerkiksi vanhuksien toimintakykya ja siten hyvinvointia tai estaa ihmisten liik-
kumista ymparistossa. Hyva ymparisto puolestaan tukee ihmisten toimintakykya, edesauttaa
sosiaalista kanssakaymista seka se saattaa vaikuttaa ihmisten henkiseen hyvinvointiin. Esimer-
kiksi luonnonymparisto koetaan usein stressia alentavana. (Tapaninen & Kotilainen 2002, 85 -
89.)

Ymparistoja, joissa yksilo toimii, voidaan kutsua erilaisiksi ”areenoiksi”, joita on yksilon eri
elaman vaiheissa useita: osa vaihtuu, osa muuttuu tai osa jaa pysyakseen. Areenoita voi olla
myos useita samanaikaisesti. Tyoikaisella naita areenoita voi olla esimerkiksi koti, tyopaikka
tai eri yhteisot, johon yksilo kuuluu. Naissa ymparistoissa terveyden edistaminen on eri toimi-
joiden saumatonta yhteistyota ja niissa voidaan luoda edellytyksia terveydelle seka luoda ter-
veytta edistavaa ilmapiiria. (Pietila 2010, 13, 165.) Valtaosa suomalaisista asuu nykyisin kau-
pungeissa tai kaupunkimaisissa ymparistoissa, joten ymparistojen vaikutusta yksiloiden ja yh-
teisojen terveyteen voidaan tarkastella myos jakamalla ymparistot kaupunki- ja luonnonym-
paristoihin. Kaupunkiymparisto voi aiheuttaa terveyshaittoja ilmansaasteiden tai liiallisten
arsykkeiden tuoman stressin kautta. Kaupunkiympariston mahdolliset uhat voivat aiheuttaa
turvattomuuden tunnetta, levottomuutta tai muita negatiivisia tunteita. Luonnonymparistot
puolestaan voivat olla monelle tarkeita niin henkisesti kuin fyysisestikin. Luonnossa voi har-
rastaa liikuntaa, rentouttaa aisteja seka vaistya hetkeksi pois kaupungin hektisyydesta ja me-
lusta. Onkin esitetty, etta ihmiselle olisi lajikehityksen myota kehittynyt positiivinen reagoin-
tivalmius luonnonymparistoihin, eika ihminen olisi viela lajina sopeutunut kaupunkiymparis-

toihin. (Tyrvainen, Silvennoinen, Korpela & Ylen 2007, 57-58)

2.2.1  Ympariston yhteys fyysiseen aktiivisuuteen

Ympariston ja fyysisen aktiivisuuden valisia tekijoita on tutkittu mutta tarvitaan viela tar-

kempaa nayttoa siita, mitka ymparistotekijat vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen niin yksilo-
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kuin yhteisotasollakin (Trost, Owen, Bauman, Sallis & Brown 2002; Bjork ym. 2008; Mota, Al-
meida, Santos & Ribeiro 2005.) Trostin ym. (2002) jarjestelmallinen katsaus etsi nayttoa hen-
kilokohtaisten, sosiaalisten ja ymparistoon liittyvien tekijoiden yhteydesta fyysiseen aktiivi-
suuteen. Fyysisen ympariston tekijoista todellinen ja koettu paasy palveluihin, nautittavat
maisemat, toistuva toisen liikkumisen tarkkailu, valineisto, makiset maastot, naapuruston
turvallisuus ja tyytyvaisyys palveluihin raportoitiin toistuvasti eri tutkimuksissa olevan positii-
visesti yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen. Bjork ym. (2008) tutkivat etelaisessa Ruotsissa
luonnon laheisyyden virkistysarvon yhteytta naapurustotyytyvaisyyteen, fyysiseen aktiivisuu-
teen, lihavuuteen ja hyvinvointiin. Tulosten mukaan itse virkistysarvolla ei ollut merkitysta
edella mainittuihin seikkoihin mutta helppo paasy luontoon oli positiivisesti yhteydessa naa-
purustotyytyvaisyyteen ja fyysisiin aktiviteetteihin kaytettyyn aikaan. Mota ym. (2005) tutki-
vat koetun naapurustoympariston ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksia nuorilla. Tutkimuksen
mukaan jotkut ymparistotekijat, kuten ympariston esteettisyys ja virkistyspalvelut, vaikutti-

vat fyysisen aktiivisuuden tasoon.

Tutkimusten maarallisen vahyyden ja tarkemman nayton puuttuessa, voidaan kuitenkin edella
esitellyista tutkimuksista paatella, etta ymparistotekijoilla on vaikutusta ihmisten fyysiseen
aktiivisuuteen. Muun muassa luonnon monimuotoisuus ja estetiikka seka virkistyspalveluiden
saatavuus vaikuttivat fyysiseen aktiivisuuteen myonteisesti. (Trost ym. 2002; Bjork ym. 2008;
Mota ym. 2005)

2.2.2 Asiakkaan ymparisto terveydenhuollossa

Terveysalan ammattilaisen tyon yhteys asiakkaiden ymparistoihin, koteihin ja muihin lahiym-
paristoihin, on viela melko tuntematon ja vieras, mutta ympariston ja hyvinvoinnin yhteyksien
ymmartaminen antaisi uuden tyokalun vaikuttaa yhteisojen terveyteen ja hyvinvointiin. Usein
terveysalan ammattilaisten tyo on yksilokeskeista ja keskittyy jo olemassa olevien ongelmien
korjaamiseen. Jalkautuminen yhteisojen lahiymparistoon laajentaisi tyon vaikutusaluetta seka
ympariston suunnitteluun ja kehittamiseen osallistuttaessa tyoskentely voisi olla ongelmia
ehkaisevaa ja yhteisollisyytta vahvistavaa. (Tapaninen, Kauppinen & Kivinen 2002, 20 - 24.)
Saman toteaa myos Metropolia ammattikorkeakoulun yliopettaja Salla Sipari (Mansikkamaki
2012, 21), jonka mukaan tulevaisuuden fysioterapia tulee olemaan ilmio- ja toimintalahtoista,

mika kaytannossa tarkoittaisi asiakkaan kohtaamista hanen omassa elinymparistossaan.

Sosiaali- ja terveyshuollon kehittyminen on vaatinut yhteisty6ta muun muassa teknisen alan
kanssa. Ennen vastuu sairaista oli perheella seka suvulla ja vastuun siirtyminen yhteiskunnalle
johti hoitolaitosten perustamiseen. Hoitomuotojen kehittyessa ja muuttuessa myos laitokset
joutuivat muuttumaan. Sosiaali- ja terveystoimen historia on ollut yhteistyota lahinna eri vi-

ranomaisten kanssa. Maailman muuttuessa syntyy myos uusia tarpeita ja ongelmia, joiden rat-
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kaisemiseksi tarvitaan uusia yhteistyon muotoja. Yhteistyo eri ammattilaisten, viranomaisten
ja itse kansalaisten kanssa mahdollistaa eri nakemysten huomioimisen ongelman ratkaisemi-
seksi. Helpoiten yhteistyota kayttajien kanssa voidaan havainnoida kun puhutaan esimerkiksi
vanhusten palvelutalon suunnittelusta. Suunnittelija, joka ei tunne vanhusten erityistarpeita,
tarvitsee yhteistyota ja palautetta tyostaan, mieluiten itse loppukayttajilta. Tulevaisuudessa
loppukayttajan, asukkaan tai asiakkaan mielipiteiden, arvojen ja nakemysten kuunteleminen
on tarkeaa, kun rakennamme ja kehitamme palveluita tai tuotteita heidan ymparilleen ja
ymparistoonsa. (Kurenniemi & Kauppinen 2002, 208-209; Kivinen & Pajukoski 2002, 182-183.)

2.3 Yhteiso ja ryhma

Yhteiso-termia kaytetaan yleisnimityksena erilaisista ryhmista ja ryhmamuodostelmista. Yh-
teisot voidaan luokitella monella eri tavalla riippuen nakokulmasta, esimerkiksi tavoitteen tai
maantieteellisen sijainnin mukaan. Yksilo voi myos kuulua samanaikaisesti useaan yhteisoon.
(Parviainen 1998, 40.) Ryhma-termi puolestaan maaritellaan sosiaalipsykologian mukaan yh-
den tai useamman henkilon joukoksi, jossa yksilot ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keske-

naan ja joilla on yhteiset tavoitteet (Rovio 2007, 172).

2.3.1  Yhteison merkitys fyysiseen aktiivisuuteen

Vuori & Miettinen (2000, 91) toteavat Liikunnan yhteiskunnallisten perusteluiden Il tutkimus-
katsauksessa, etta tulevaisuudessa on tarvetta vaestotasoiseen lilkunnan edistamiseen seka
aikuisvaeston tiedottamiseen liikunnan terveysvaikutuksista. Saman toteavat Aromaa & Eskola
(2009) Sairauksien ehkaisy tyoiassa - yleisperiaatteet-artikkelissaan. Myos WHO:n terveyden
edistamisen maaritelmassa korostetaan yksiloon kohdistuneen terveyden edistamisen siirtymi-
seen kohti sosiaalisia ja ymparistollisia interventioita (Health promotion 2012). Terveyden-
huollon kustannusten noustessa myos erilaisten terveyden edistamisen interventioiden vaikut-
tavuus ja kustannusvaikuttavuus ovat nousseet mielenkiinnon kohteeksi, jotta voidaan ohjata
kaytettavissa olevat voimavarat oikein (Kiiskinen, Vehko, Matikainen, Natunen & Aromaa
2008, 3). Kiiskinen ym. (2008) selvittivat Terveyden edistamisen mahdollisuudet - vaikutta-
vuus ja kustannusvaikuttavuus raportissaan erilaisten terveyden edistamisen toimien vaikutta-
vuutta ja kustannusvaikuttavuutta jo olemassa olevan tutkimustiedon perusteella. Raportista
kay ilmi, etta lahiyhteisolta saadulla sosiaalisella tuella on jonkin verran yhteytta fyysisen
aktiivisuuden lisaantymiseen. Amerikassa yhteisotasoiset kampanjat ovat vaikuttava keino
lisata fyysista aktiivisuutta. Edella mainitut tulokset puoltavat vaikuttavuudeltaan ryhma- ja
yhteisotasoisia liikuntatoimia. Trost ym. (2002) aiemmin mainitun katsauksen tulos, jonka
mukaan toisten toistuva liikkumisen tarkkailu on yhteydessa kasvaneeseen fyysiseen aktiivi-

suuteen, tukee myos ryhmassa liikkumisen kannattavuutta yhteisoissa.
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2.3.2 Liikunnan kansalaistoiminta

Suomessa, kuten muissakin pohjoismaissa, liikunnalla on suuri merkitys. Suomessa on liikun-
nan parissa paljon vapaaehtoistoimijoita, eteenkin seuratoiminnassa. Liikunnan terveydelliset
hyodyt eivat yksinaan selita lilkkunnan suosiota ja arvostusta, vaan siihen liittyy myos hallin-
nan, vahvistumisen, oman kehityksen, itsensa toteuttamisen, luovuuden seka mielihyvan ulot-
tuvuuksia. Kontaktit, osallisuus seka yhteisollisyys ovat liikunnan harrastamisen sosiaalisia
hyotyja. Suomalaisten vapaa-ajan lisaantyminen mahdollistaa entista enemman vapaaehtois-
toimintaa seka kansalaisaktiivisuutta. (Paronen & Nupponen 2011, 188; Koski 2000, 213.) Lii-
kunnan kansalaistoiminta tarkoittaa yksilosta itsestaan lahtevaa halua toimia jonkin asian ai-
kaansaamiseksi tai edistamiseksi. Se perustuu vapaaehtoisuuteen ja siihen kuuluu usein myos

jokin sosiaalinen ryhma. Liikunnan kansalaistoiminta voidaan jakaa neljaan osa-alueeseen:

1. Virallisesti organisoituneeseen liikuntatoimintaan, kuten seurat

2. Virallisesti organisoituneeseen muuhun toimintaan, jonka ohjelmassa liikunnalla
on oma roolinsa, kuten partiotoiminta

3. Liikunnan epavirallisiin ryhmittymiin, jonka toiminta on kuitenkin suhteellisen
saannollista, kuten kaveriporukat

4. Satunnaiset ryhmat ja ryhmittymat

Yksilon ja yhteison liikuntakayttaytymisen kannalta, jokaisella yllamainituista on oma roolin-
sa. Seuratoimintaa lukuun ottamatta, muita osa-alueita on tutkittu melko vahan. Vuoden
1998 liikuntagallupin mukaan 82 % suomalaisesta aikuisvaestosta liikkui omatoimisesti ja kave-
riporukoissa 34 % aikuisvaestosta. Kaveriporukoiden merkitys liikuntatoiminnassa on kasvanut,
silla vuoden 1994 gallupin mukaan kaveriporukassa harrastajia oli 31 %. (Koski 2000, 214,
218.) Paronen & Nupponen (2011, 187-188) esittavat myos terveyden edistamisen moniulot-
teista yhteiskuntapolitiikkaa, jossa yhteisoilla ja kansalaistoiminnalla on oma toimintalohkon-
sa. He toteavat, etta omatoimisella liikkumisella yksilot tuottavat huomattavia terveyshyotyja

vaestotasolla ja pitavat ylla samalla hyvaa oloa seka sosiaalista toimintakykya.

2.4 Tyoikaiset naiset

Tyoikaisen maaritelma vaihtelee hieman lahteesta riippuen. Rautio & Husman (2010, 166)
maarittelevat Anna-Maija Pietilan Terveyden edistaminen - teorioista toimintaan teoksessa
tyoikaiseksi kaikki 18-68 -vuotiaat. Tilastokeskuksen mukaan tyoikaiseen vaestoon kuuluvat
kaikki 15-74 -vuotiaat ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen maaritelman mukaan tyoikaista

vaestoa ovat 15-64 -vuotiaat (Tyoikainen vaesto 2012; Helakorpi 2006.)
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Suomalaisessa aikuisvaestossa vapaa-ajan liikunta on yleistynyt samaan aikaan kun tyomatka-
liikunta ja tyohon liittyva fyysinen aktiivisuus on vahentynyt. Tyoikaisiin miehiin verrattuna
tyoikaisten naisten vapaa-ajan liikunta on yleistynyt enemman, kun taas tyomatkaliikunta on
vahentynyt enemman. Suosituimpia lajeja ovat kavely, pyoraily, kuntosaliharjoittelu, hiihto
ja juoksuharjoittelu. Aikuisvaestossa suosituimpia ulkoliikuntaymparistoja ovat kevyen liiken-
teen vaylat seka ulkoilureitit, kuten pururadat, ladut ja vaellusreitit. Sisaliikuntapaikoista
suosituimpia ovat uimahallit seka kunto- ja liikuntasalit. Suosituimmissa liikuntapaikoissa on
seka alueellisia eroja etta eroja eri ikaryhmissa. Naisilla liikunta toteutui eniten kotona tai
pihapiirissa seka rakennetuissa ulkoymparistoissa, kuten kavely- ja pyorateilla. (Husu ym.
2011, 61-65.)

3 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoitus on edistaa Suurpellon asuinalueen asukkaiden terveytta ja yhteisolli-
syytta seka kehittaa omia projektityoskentelytaitojani. Tavoitteena on palvelumuotoilua apu-

na kayttaen suunnitella ja kaynnistaa lilkkuntaryhma yhdessa Suurpellon asukkaiden kanssa.

4  Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo on vaihtoehto tutkimukselliselle opinnaytetyolle. Toiminnallinen
opinnaytetyo on tarkeaa silloin, kun taidot, kaytannollisyys ja asioiden sovellettavuus ovat
tarkeita. Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena syntyy jokin konkreettinen tuotos, kuten
kirja, opas, ohjeistus, cd, kansio tai jokin jarjestetty nayttely tai tapahtuma. (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 7 - 10.) Opinnaytetyon tekeminen yritykselle tai muulle toimeksiantajalle lisaa
opinnaytetyon tekemisen mielekkyytta. Toimeksi annettu opinnaytetyo tukee ammatillista
kasvua ja osaamista, lisaa vastuuntuntoa, opettaa tiimityoskentelya ja projektin hallintaa se-

ka silloin paasee haastamaan oman osaamisen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 17.)

Toiminnallisesta opinnaytetyosta kirjoitetaan raportti, jossa kerrotaan mita, miksi ja miten
opinnaytetyon tuotos on tehty. Raportissa tulee myos ilmeta millainen opinnaytetyoprosessi
on ollut ja millaisiin tuloksiin ja johtopaatoksiin on paasty. Arviointi on myos osa opinnayte-
tyon raportointia. Raportin tulee olla kaikin puolin johdonmukainen, selkea ja ymmarrettava
kokonaisuus, jotta lukija saa selkean kasityksen tyoprosessin kulusta ja ammatillisesta osaa-
misesta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51, 65 - 66.)

Toiminnallisessa opinnaytetyossa ei ole valttamatonta kayttaa tutkimuksellisia menetelmia,
eika siina myoskaan esiteta tutkimuskysymyksia tai -ongelmaa, ellei opinnaytetyohon kuulu
selvityksen tekeminen. Tutkimuksellisten menetelmien kayttoa kannattaa harkita tarkasti,

silla selvitysten tekeminen saattaa laajentaa tyon maaraa kohtuuttomasti. Jos kuitenkin tut-
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kimuskaytantoja sisallytetaan toiminnalliseen opinnaytetyohon, niita kaytetaan hieman val-
jemmin, kuin tutkimuksellisissa opinnaytetoissa; kerattya aineistoa ei ole valttamatonta ana-
lysoida yhta tarkasti ja jarjestelmallisesti seka sita pidetaan vain yhtena tiedonhankinnan
apuvalineena. (Vilkka & Airaksinen 2003, 30, 56 - 58.)

5 Palvelumuotoilu

Palvelumuotoilu on menetelma, jolla pyritaan luomaan ja kehittamaan kayttajalahtoisia pal-
veluita. Palvelumuotoilun ydin on, etta palvelun kayttajat otetaan mukaan palvelun kehitta-
misprosessiin, joko aktiivisina osapuolina tai heidan arkeaan pyritaan ymmartamaan entista
paremmin erilaisin menetelmin. Suomessa taman kaltainen innovaatiotoiminta on viela suh-
teellisen uutta mutta siita voi hyotya niin yritykset kuin julkinen sektorikin. (Lehto 2011, 9-
11.) Alla esittelen palvelumuotoilun paapiirteita siita suppeahkosta nakokulmasta, miten tu-
len sita opinnaytetyossani kayttamaan. Palvelumuotoilu on laaja ja monialainen prosessi, joka

vaatii tekijoiltaan laajaa tuntemusta aiheesta.

Palvelumuotoilu koostuu karkeasti kolmesta osasta: asiakasymmarryksesta, palvelun konsep-
toinnista seka palvelun prototypioinnista. Asiakasymmarrys tarkoittaa kayttajien tietoisten ja
tiedostamattomien tarpeiden selvittamista. Tiedon saamiseksi on tarkeaa ja mielekasta, etta
palvelun oikeisiin kayttajiin tutustutaan oikeissa tilanteissa ja toimintaymparistoissa. (Hama-
lainen, Vilkka & Miettinen 2011, 61 - 63.) Palvelumuotoilun prosessi lahtee siis kayntiin ”in-
himillisen toiminnan, tarpeiden, tunteiden ja motiivien kokonaisvaltaisesta ymmdrtdmises-
ta” (Miettinen, Raulo & Ruuska 2011, 13). Palvelun konseptointi tarkoittaa palvelun tuotanto-
tavan, rakenteen seka paavaiheiden, eli keskeisten ominaisuuksien, konkreettista kuvaamista.
Konseptointi ei viela taysin maarittele palvelua, vaan toimii ikaan kuin palvelun kokonaisval-
taisena mallina. Mallin avulla pyritaan saamaan palvelusta selkea ja ymmarrettava kuva. Sen
avulla voidaan myos esittaa erilaisia skenaarioita ja pohtia tulevaisuutta. Palvelun prototypi-
oinnilla tarkoitetaan koemallintamista. Nain palvelumuotoilun ideat eivat ole vain kirjoitettu-
na paperilla, vaan ne pyritaan konkretisoimaan ja aineellistamaan. Prototyypin ei ole tarkoi-
tus olla palvelun viimeisin ja toimintakykyisin muoto, vaan lahinna ajatuskokeilu, jota voi tar-
vittaessa muunnella ja kehittaa. Prototypioinnissa on tarkeaa sen vapaamuotoisuus ja keveys.
Prototypioinnissa yhdistyy ideoitu palvelu ja sen vuorovaikutus kayttajien kanssa. Siita syntyy

siis aito ja konkreettinen tilanne. (Vaahtojarvi 2011, 131 - 132.)
6  Prosessin eteneminen
Prosessi koostui useasta osasta, joista osa tehtiin asukkaiden kanssa ja osa taustatyona ilman

asukkaita (kuvio 2). Taustatyohon sisaltyi aiheenvalinta, jota seurasi Suurpellon asukkaiden

tavoittaminen, kokouksia Suurpeltoseuran seka ulkoisten sidosryhmien kanssa ja liikuntaryh-
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man toiminnasta tiedottamista sahkopostin seka sosiaalisen median valityksella. Asukkaiden
kanssa tyostettya prosessia kuvataan tassa palvelumuotoilun kasittein, mitka ovat asiakasym-
marrys, palvelun konseptointi seka palvelun prototypiointi. Prosessin arviointi kuvataan omas-

sa kappaleessaan.
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Kuvio 2: Opinnaytetyoprosessin vaiheet

6.1  Aiheen valinta

Prosessi sai alkunsa helmikuussa 2012 pidetyn palaverin jalkeen, johon osallistui minun lisaksi
Koulii-hankkeen projektiasiantuntijat. Palaverissa kavimme lapi Koulii-hankkeen tarkoituksen
ja tavoitteet seka pohdimme niiden pohjalta opinnaytetyoni aihetta. Opinnaytetyossa tuli na-
kya Koulii-hankkeen tavoitteet: Innovointi kohdistuu Suurpeltoon, palveluiden kehitys yhdessa
asukkaiden kanssa seka yhteisollisyys. Opinnaytetyon aiheeksi sovimme liikuntaryhman suun-
nittelun ja perustamisen, silla Suurpellon asukkaiden kiinnostus liikuntaa kohtaan oli noussut
esille muiden Koulii-hankeen projektien ja tapahtumien yhteydessa. Sovimme, etta tutustui-
sin palvelumuotoiluun ja kayttaisin sen menetelmia kehittaaksemme asukkaiden kanssa liikun-
taryhman Suurpellon alueelle. Opinnaytetyossa nakyisi myos etnografinen, osallistuva ote.
Teoreettisen viitekehyksen kasitteet tarkentuivat myos palaverissa ja ne muodostuivat Koulii-

hankkeen tavoitteista, liikuntaryhmaideasta seka kohderyhmasta.
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6.2 Asukkaiden tavoittaminen

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus alkoi Pitkia Pellavia-tapahtumassa 8.3.2012. Tavoitteena
oli tutustua Suurpellon asukkaisiin, kertoa opinnaytetyoaiheestani seka kerata liikuntaryhman
perustamisesta kiinnostuneiden yhteystietoja. Tapahtuman kautta sain seitseman kiinnostu-
neen asukkaan tiedot. Tapahtumassa eras asukkaista kertoi Suurpellon keskustelufoorumista,
jossa voisin myos tiedottaa liikuntaryhmasta. Ilmoitin opinnaytetyostani myos siella ja sainkin
neljan ryhmasta kiinnostuneen yhteystiedot. Tapahtumassa tapasin myos Laurea-
ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijoita, jotka olivat mukana perustamassa alueen yhdis-
tystoimintaa. He kertoivat Suurpelto-seura ry:sta, minka avulla voisin tavoittaa enemman
Suurpellon asukkaita. Sainkin Suurpelto-seuran puheenjohtajan yhteystiedot ja sovimme, etta
osallistuisin 27.3.2012 jarjestettavaan Suurpeltoseuran kokoukseen, jossa kertoisin enemman
opinnaytetyoaiheestani. Kokouksessa sain viela viiden liikuntaryhmasta kiinnostuneen yhteys-
tiedot. Naista asukkaista koostui lopulta pieni joukko (myohemmin viitataan nimella suunnit-
teluryhmd), joiden kanssa lilkkuntaryhmaa alettiin suunnitella ja toteuttaa. Asukkaiden tavoit-

tamisen kanavat ja tavoittamiseen kaytetyt verkostot on pyritty havainnollistamaan kuviossa
3.

ASLIKAS

OPISKELLJIA

Kuvio 3: Asukkaiden tavoittamisen kanavat ja verkostot

6.3  Suurpelto-seura ry

Suurpelto-seura ry on Suurpellon asukkaiden perustama kaupunginosayhdistys, joka jarjestaa
jasenilleen erilaisia aktiviteetteja, osallistuu alueen kehittamiseen, kehittaa asukkaiden yh-
teistoimintaa seka valvoo asukkaiden yhteisia etuja asunto-, ymparisto- ja aluepolitiikan to-
teuttamisessa (Koulii 2012). Suurpelto-seura ry kuvataan tassa omana osanaan, silla sen mer-
kitys lilkkuntaryhmalle osoittautui merkittavaksi.

Suurpellon liikuntaryhman jatkuvuuden kannalta oli tarkeaa saada se osaksi jotakin konkreet-
tista, kuten Suurpelto-seuraa, jotta sen toiminta konkretisoituisi, tiedottaminen ja jasenten
keraaminen olisi helpompaa seka toiminnalla olisi mahdollista laajentua. Osallistuin Suurpel-
to-seura ry:n kokoukseen 27.3.2012, jossa kerroin opinnaytetyoni aiheesta ja liilkuntaryhman
perustamisesta. Kokouksessa kiinnostuttiin ideasta ja sovittiin, etta liikuntaryhmasta tulisi

yksi Suurpelto-seuran alaryhmista banditoiminnan ja kasityokerhon lisaksi. Suurpelto-seura
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ry:lla oli suunnitteilla myos seuran omat Internetsivut, joihin kaikilla alaryhmilla oli mahdolli-
suus saada oma alasivunsa. Internetsivut helpottaisivat tapahtumista tiedottamista ja asuk-
kaiden olisi helpompaa seurata ryhman toimintaa. Liikuntaryhman toimintaa olisi myos hel-
pompi laajentaa esimerkiksi yhteistyokumppaneiden kanssa tai ostaa terveyspalveluita, kun

lilkuntaryhma olisi osa rekisteroitya seuraa tai yhdistysta.

6.4  Asiakasymmarrys

Asiakasymmarrys on palvelumuotoilun prosessin ensimmainen vaihe ja silla pyritaan ymmar-
tamaan asukkaiden tarpeita, unelmia seka toiveita erilaisten menetelmien avulla. Tassa vai-
heessa on tarkeaa kohdata asukkaat heidan ymparistossaan, oikeissa tilanteissa, jotta muotoi-
lija, tassa tapauksessa opinnaytetyon tekija, voi oppia tietoisesti katsomalla, kuuntelemalla
ja kokeilemalla. Kayttajatiedon keraamisen menetelmia ovat perinteiset menetelmdt, kuten
markkinatutkimus tai kyselyt, mukaillut menetelmdt, kuten videodokumentointi seka innova-
tiiviset menetelmadt, kuten suunnittelutyopajat. (Hamalainen, Vilkka & Miettinen 2011, 61-
65.)

Opinnaytetyohon valittiin "workshop” eli suunnittelutyopaja-tyylinen menetelma kayttajatie-
don keraamiseen. Liikuntaryhmasta kiinnostuneille lahetettiin kutsu sahkopostitse tapaami-
seen, jossa ideoitaisiin liikuntaryhman toimintaa. Ensimmainen tapaaminen oli 10.4.2012

Suurpellon Klariksentie 1 kerhotilassa. Tapaamiseen osallistui viisi asukasta.

6.4.1 Kayttajien esitiedot

Tarkemman kayttajatiedon keraamiseksi olin luonut esitietolomakkeen (liite 1), jossa kysyt-
tiin liitkuntaryhman perustamisesta kiinnostuneiden perheeseen, koulutukseen ja tyohon liitty-
vaa taustatietoa. Tietojen avulla pyritaan kartoittamaan minkalaiset henkilot kiinnostuvat
tamanlaisesta toiminnasta. Esitietolomake taytettiin ensimmaisen tapaamisen yhteydessa ja
heille, jotka eivat osallistuneet tapaamiseen esitietolomake lahetettiin sahkopostitse ja pyy-
dettiin lahettamaan taytettyna takaisin sahkoisesti. Esitietolomakkeet saatiin ainoastaan vii-
delta ensimmaiseen tapaamiseen osallistuneelta suunnitteluryhmalaiselta, seka yksi palautet-

tiin sahkopostitse.

Taytettyjen esitietolomakkeiden tietojen mukaan liikuntaryhman perustamisesta kiinnostu-

neet olivat ialtaan 41 - 61-vuotiaita tyossakayvia naisia, joista suurin osa oli eronneita. Kaikil-
la heista oli lapsia yhdesta kolmeen, nuorimman ollessa seitsemanvuotias ja vanhimmat olivat
omillaan asuvia taysi-ikaisia. Kaikkien koulutustausta oli joko ammatti- tai ammattikorkeakou-

lutus. Kukaan osallistujista ei harrastanut liikuntaa seurassa tai jotain tiettya lajia, vaan har-
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rastukiksi kerrottiin uinti, pyoraily, kavely/lenkkeily/ulkoilu, kuntosalilla kayminen, yhdistys-

toiminta, viljely ja lukeminen.

6.4.2 Workshop

Ensimmaisen tapaamisen yhteydessa pohdimme erilaisia ideoita, joita liikuntaryhma voisi pi-
taa sisallaan ja millaisia asioita toteutuksessa tulisi huomioida. Suurimmiksi aiheiksi totesim-
me liikunnan ajankohdan, pienet lapset ja muiden asukkaiden tiedottamisen liikuntaryhmasta
niin, etta saisimme seka osallistujia etta vetajia erilaisiin harrastuksiin ja liikuntaan. Liikunta-
ryhman erityispiirre olisi, etta Suurpellon omat asukkaat aktivoituisivat jarjestamaan erilaista

liilkuntaa ja vastaamaan liikuntaryhman toiminnasta.

Vuorotyontekijoita, kotiaiteja, tyottomia seka ikaantyneita ajatellen olisi ihanteellista, jos
tapahtumia ja harrastusmahdollisuuksia olisi myos aamupaivalla tai paivalla seka niita olisi
monipuolisesti. Liikunta tulisi toteutua myos niin, etta pienten lasten yksihuoltajaaidit voisi-
vat osallistua. Vaihtoehtoina voisi olla joko yksin heille kohdistettu aiti-lapsi-jumppa tai lii-
kunta tulisi toteuttaa jossain, missa lapset olisivat oman/omien vanhemman/vanhempien sil-
mien alla. Yksi ehdotuksista oli myos, etta Suurpellon teini-ikaisia nuoria voisi kysya lasten-
vahdeiksi. Liikuntaryhmasta ja sen toiminnasta tiedottaminen koettiin hankalaksi mutta so-
vimme, etta hyodyntaisimme siina sosiaalista mediaa ja perustaisimme Facebook-
yhteisopalveluun oman ryhman Suurpellon liikuntaryhmalle. Liikuntaryhman nimeksi tuli
”Suurpellon liikkuvat”. Tiedotuskanavana paatettiin kayttaa myos Suurpeltoseuraa. Saimme
kayttoomme Suurpeltoseuran jasenien sahkopostiosoitteet, joihin lahetettiin tiedotteita ryh-
man toiminnasta. Paatimme myos jakaa kerrostalojen rappukaytavien ilmoitustaululle tiedo-
tuslappuja, joissa kerrottiin liikuntaryhman perustamisesta seka liikuntaryhman Facebook-

ryhmasta.

Tapaamisessa sovittiin, etta jatkossa ideoita mietittaisiin yhdessa toiminnan ja liikunnan yh-
teydessa ja tarvittaessa jarjestettaisi toinen suunnittelutyopaja. Ideoita ja ajatuksia sai myos

jakaa ja vaihtaa Facebook-ryhman kautta.

6.5 Palvelun konseptointi

Palvelukonseptin avulla voidaan kuvata palveluun liittyvia rakenteita ja laatia skenaarioita
maarittelematta kuitenkaan palvelua kokonaisvaltaisesti. Konseptin kuvaamisen apuna voi-
daan kayttaa visualisoinnin menetelmia, kuten visuaalista mallia, kuvataulua tai kuvakasikir-
joitusta. (Miettinen, Kalliomaki & Ruuska 2011, 107 - 114.) Tassa kappaleessa suunnittelutyo-
pajan tuotokset, innovaatiot ja ideat, pyritaan tekstin avulla havainnollistamaan myos visuaa-

lisessa muodossa kokonaisuuden hahmottamiseksi.
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Workshopissa ideoitiin erilaisia palveluja liikuntaryhmalle, eli millaisia harrastuksia, toiminto-
ja, tapahtumia ja aktiviteetteja lilkkuntaryhma voisi pitaa sisallaan. Liikuntaryhmasta haluttiin
monipuolinen ja pysyva ”ilmio” alueelle. Kuviossa 4 on pyritty visuaalisin keinoin kokoamaan

lilkuntaryhman sisaltoa sellaisena miten Suurpellon asukkaat sen nakevat.

SUURPELTOSEURA RY

Terveysluennot
- Yhiteistyd koulujen kanssa
- Yritykset

Lentopallo-
joukkue

SUURPELTOSEURA R’

Kuvio 4: Suurpellon asukkaiden nakemyksia liikuntaryhmasta

Kuviossa 4 uloimpana on Suurpellon alue, missa lilkkuntaryhman toiminnot tapahtuisivat. Kes-
kella on ulkopuoliset sidosryhmat, joilla tarkoitetaan erilaisia toimijoita, joiden avulla liikun-
taryhman toimintaa voisi monipuolistaa. Yhtena ideana esitettiin yhteistyota koulujen kuten
Laurea-ammattikorkeakoulun fysioterapia- tai sairaanhoitajaopiskelijoiden kanssa. Opiskelijat

voisivat esimerkiksi vapaavalintaisia opintopisteita vastaan pitaa erilaisia terveysluentoja alu-
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een asukkaille. Nain kuviteltiin my0s opiskelijoiden saavan ohjaus- ja opettamiskokemusta

seka mahdollisuuden tyoskennella asiakkaiden omassa ymparistossa. Tarvittaessa erilaisia ter-
veyspalveluita voitaisiin ostaa eri yrityksilta. Toisena ideana ehdotettiin paikallisten yritysten,
kuten kuntosalien, osallistumista aktiivisuuden tukemiseen, muun muassa palveluidensa alen-

nusten muodossa.

Kuvion keskella ovat asukkaat, joiden olisi tarkoitus itse tuottaa alueen liikuntapalvelut. Tar-
koitus olisi, etta asukkaat, joilla on jonkinlaista lajiosaamista tai muuta liikuntaan liittyvaa
osaamista, pitaisivat liikuntatunteja alueen muille asukkaille. Aikaisempi ohjauskokemus ei
olisi pakollista, toiminta ei olisi sitovaa tai pakollista ja sen tulisi olla rentoa yhdessa tekemis-
ta. Pohdittiin myos ideaa, etta esimerkiksi juoksukoulun ohjaamisesta kiinnostuneelle asuk-
kaalle kustannettaisiin juoksukoulukurssi. Taman jalkeen henkilo voisi ohjata juoksukoulua
kurssilta saadun tiedon pohjalta muille juoksukoulutoiminnasta kiinnostuneille asukkaille.
Suunnitteluryhma pohti myos, etta erilaisia yhteisia tavoitteita asettamalla saataisiin toimin-
nasta mielekkaampaa, esimerkiksi juoksukoululaisten yhteinen tavoite voisi olla puolimarato-
nin juokseminen yhdessa. Juoksuryhman lisaksi ehdotettiin lentopallojoukkuetta, kavelyryh-
maa, koiranlenkittajat-ryhmaa seka erilaisia peli-iltoja asukkaiden kesken luomaan ja edista-

maan yhteisollisyytta seka yhteishenkea.

Suurpelto-seura ry on kehana koko kuvion ymparilla, joka kuvastaa seuran roolia liikuntaryh-
man mahdollistajana. Muun muassa yritysten kansa tehdyt sopimukset solmittaisiin Suurpelto-
seuran kanssa seka mahdolliset ostopalvelut tehtaisiin Suurpeltoseuran toimesta. Suurpelto-
seura ry:n avulla liikuntaryhma saisi my0s jasenia ja seuran Internetsivujen kautta liikunta-

ryhman toiminnasta ja tapahtumista tiedottaminen helpottuisi.

6.6  Palvelun prototypiointi

Palvelun prototypiointi eli koemallintaminen tarkoittaa ideoiden konkretisointia ja siirtamista
kaytantoon. Prototypiointi ei tarkoita idean tai mallin pysyvaa ja valmista muotoa, vaan se
tulisi nahda ajatuskokeiluna. Prototypioinnissa korostuu kokonaisvaltaisuus, silla siina yhdisty-
vat itse palvelun esitys seka ihmisten valinen vuorovaikutus, minka vuoksi aktiivinen osallis-

tuminen on tarkeaa kokemuksellisen nakokulman saamiseksi. (Vaahtojarvi 2011, 131 - 132.)

Suunnitteluryhman ideoinnista paatettiin lahtea kokeilemaan yhteislenkkeilya. Siihen paadyt-
tiin, koska se koettiin kaikille sopivaksi ja yleisesti mielekkaaksi liikunnaksi, eika se vaatinut
mitaan tiettya kuntotasoa. Lenkkeilypaivaksi sovimme sunnuntain, silla suunnitteluryhmassa
koettiin, etta silloin mahdollisimman moni voisi osallistua. Yhteislenkki toteutuisi jatkossa
viikoittain samaan aikaan. Ensimmaisesta yhteislenkista tiedotettiin sahkopostitse ja Suurpel-

lon liikkuvat Facebook-ryhmassa. Ensimmaisen yhteislenkki tehtiin sunnuntaina 22.4.2012 al-
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kaen klo 14 Suurpellon Infopaviljongilta, osoitteesta Suurpellon puistokatu 18. Tavoitteena oli
jakaa ilmoituksia (liite 2) kerrostalojen rappukaytaviin viikoittaisesta yhteislenkista ja tutus-
tua yhdessa Suurpellon alueeseen. Yhteislenkkiin osallistui minun lisakseni kolme muuta asu-
kasta. Yksi asukkaista oli muuttanut alueelle ensimmaisten asukkaiden joukossa ja kaksi muu-
ta olivat vasta muuttamassa. Kauimmin alueella asunut osallistuja kertoi alueen rakentami-
sesta ja esitteli meille aluetta. Ilmoituslappuja saatiin jaettua noin kymmeneen rappukayta-
vaan, silla osa rappukaytavien ovista oli lukossa. Jakaessamme ilmoituksia, pohdimme nakisi-
ko niita moni, silla osa ilmoitustauluista oli sijoitettu hankalasti rappusten alle. Ilmoitustaulut
olivat myos taynna muita, muun muassa muiden opiskelijoiden jattamia, ilmoituksia. Tasta
lahtien yhteislenkkeja tehtiin joka sunnuntai heinakuuhun saakka, jolloin liikuntaryhma jai
kesatauolle. Osallistujamaarat vaihtelivat yhdesta kuuteen lenkkeilijaa. Liikuntaryhman ta-
pahtumista ja toiminnasta otettiin myos kuvamateriaalia, johon osallistujilta pyydettiin kuva-

uslupa (liite 3).

Kuva 1: Yhteislenkki keskuspuistossa elokuussa 2012

Loppukevaan aikana Suurpellon liikkuvien Facebook-ryhmassa osoitettiin useasti kiinnostusta
puistojumppaa kohtaan. Asukkaat aktivoituivat itsenaisesti ja eras asukkaista ottikin hoitaak-
seen puistojumpan vetamisen. Asukkaalla ei ollut aikaisempaa ohjauskokemusta mutta sovit-
tiin, etta han ohjaisi helpohkon noin tunnin kestavan ”perusjumpan”. Ensimmainen puisto-

jumppa jarjestettiin 25.5.2012 klo 19 alkaen ja siita eteenpain aina kelien niin salliessa ja
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ohjaajan aikataulun mukaisesti. Tulevista jumpista ilmoitettiin Facebook-ryhmassa ja sahko-
postitse Suurpeltoseuran jasenille. Kesan aikana puistojumppien osallistujamaarat vaihtelivat
viiden ja kahdenkymmenen valilla seka jumppien kesto vaihteli tunnista kahteen. Puistojum-

pat jatkuvat talla hetkella Infopaviljongin sisatiloissa.

Kuva 2: Puistojumppaa Lillhemtin puistossa elokuussa 2012

Toukokuun aikana otin yhteytta Olarissa toimivaan yksityiseen kuntosaliin, Olariumiin, jonka
toivoimme tukevan Suurpellon asukkaiden aktiivisuutta. Suurpellon alueella ei toiminut viela
yhtaan kuntosalia tai liikuntakeskusta, joten Olari oli paikkana lahin. Olariumissa oltiin kiin-
nostuneita yhteistyosta ja teimme sopimuksen, jonka mukaan Suurpelto-seura ry:n jasenet
saivat alennusta heidan tietyista liikuntapalveluista, kuten esimerkiksi kahden kuukauden ke-

sakorteista kuntosalille.
6.7 SWOT-analyysi
SWOT-analyysi, eli nelikenttaanalyysi, on yksinkertainen ja laajalti kaytetty arviointimene-

telma. Sen avulla voidaan arvioida esimerkiksi tuotteen tai palvelun sisaisia vahvuuksia ja

heikkouksia seka ulkoisia mahdollisuuksia ja uhkia. Analyysi voidaan tehda joko yksilo- tai
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ryhmatyona. SWOT-analyysi perustuu arvioijan subjektiivisiin arviointeihin asioista. Kuviossa 5
on havainnollistettu opinnaytetyoprosessin SWOT-analyysi. (Hokkanen, Karhunen & Luukkai-
nen 2010, 190; Lindroos & Lohivesi 2010, 219.)

Strenghts - Vahvuudet Weaknesses - Heikkoudet
- Uusi asuinalue - Vapaaehtoisuus

- Aktiiviset asukkaat - Asukkaiden tavoittaminen

- Ymparistd - Resurssien puute

- Suurpeltoseura ry

Opportunities - Mahdollisuudet Threats - Uhat

- Yhteistyd eri toimijoiden kanssa - Onko yllapitdjaa jos toiminta
laajenee

- Onko vaaraa ettd toiminta loppuu

Kuvio 5: Kayttajalahtoisen lilkkuntaryhman SWOT-analyysi

6.7.1 Vahvuudet

Pajukosken (2002, 77) mukaan eri alueiden ja ymparistojen mielikuvat vaikuttavat alueella
elavien toimintaan ja vuorovaikutussuhteisiin seka ne heijastavat kasitysta siita, millaista alu-
een elama on. Taman vuoksi liikuntaryhman ja koko prosessin yhdeksi vahvuudeksi osoittautui
se, etta Suurpellon asuinalue rakennettiin niin sanotusti tyhjasta, eika silla ollut jo olemassa
olevaa historiaa. Luomalla terveytta edistavan ja yhteisollisen asuinalueen alusta alkaen, ei
tarvitse yrittaa muuttaa jo alueelle syntyneita tapoja ja historiaa. Kun tallainen aktiivinen ja
yhteisollinen ymparisto ja tapa istutetaan alueelle niin sen maine pysyy hyvana ja uusia asuk-

kaita voidaan luultavasti saada helpommin mukaan toimintaan.

Liikuntaryhman toiminnan kannalta vahvuudeksi osoittautui myos Suurpellon sijainti ja sen
ymparisto. Suurpelto on 325 hehtaarin kokoinen, joista 89 hehtaaria on varattu puistoille ja

viheralueille. Suurpellon valittomassa laheisyydessa on Espoon toiseksi suurin luontoalue, 880
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hehtaarin kokoinen keskuspuisto, joka on kaytettavissa ulkoilu- ja virkistaytymisalueena kai-
kille. (Rakentaminen 2012; Tervetuloa Espoon keskuspuistoon! 2012.) Liikuntaryhman toimin-
taa toteutettiin paljon Keskuspuistossa seka alueen muissa puistoissa. Ympariston monimuo-

toisuus mahdollistaisi myos monipuolisten liikuntaharrastusten ja -tapahtumien jarjestamisen.

Alueen ehdoton vahvuus on myos alueen aktiiviset asukkaat. Asukkaat lahtivat toimintaan ak-
tiivisesti mukaan ja oli kannustavaa huomata, kuinka asukkaat aktivoituivat itsenaisesti lii-
kunnan harrastamiseen seka liikkuntaryhman tulevaisuuden suunnitteluun yhdessa. Esimerkkei-
na mainittakoon puistojumpat, jotka alkoivat aktiivisen asukkaan toimesta seka tyoryhman
perustaminen pohtimaan mahdollisia sisatiloja jumpille syksyn ja talven ajaksi. Suurpeltoseu-
ra ry, joka myos syntyi aktiivisten asukkaiden toimesta, on myos liikuntaryhman kannalta vah-
vuus. Kuuluessaan osana rekisterdityneeseen seuraan, lilkkuntaryhma on konkreettisempi ja
seuran kautta monet liikuntaryhman toimintaan liittyvat asiat helpottuivat. Naita olivat muun
muassa osallistujien saaminen, ryhman markkinointi, sopimusten tekeminen yritysten kanssa

seka liikuntaryhman toiminnasta ja tapahtumista tiedottaminen.

6.7.2 Heikkoudet

Prosessin alussa huomattiin jo merkittava heikkous, joka oli asukkaiden tavoittaminen. Pitkia
Pellavia-tapahtumassa oli paljon opiskelijoita tekemassa projekteja, joten alueen asukkaiden
tunnistaminen oli vaikeaa. Yhteinen tunniste, esimerkiksi varikas hihamerkki, alueella tyos-
kenteleville opiskelijoille olisi helpottanut asukkaiden tunnistamista. Osittain siihen liittyen
heikkoudeksi osoittautui myos resurssien puute. Asukkaiden laajempi tavoittaminen olisi vaa-
tinut rahallisia resursseja, jolloin olisi pystytty toteuttamaan esimerkiksi ilmoitusten jakoa
postitse. Henkiloresurssien puute prosessin taustatyon ja toiminnan toteuttamisessa johti sii-

hen, etta vain pieni osa suunnitelluista toimista toteutettiin.

Liikuntaryhman heikkoudeksi osoittautui myos sen vapaaehtoisuus. Tarkoituksena oli, etta
asukkaat itse opettaisivat ja ohjaisivat toisiaan eri lajeissa ja liikunnallisissa harrastuksissa.
Kuitenkin ohjaamiseen halukkaiden maara pysyi pienena ja on vaikea ennustaa johtuiko se
siita, ettei kovin moni viela tiennyt lilkkuntaryhman toiminnasta vai siita, ettei liikuntaosaa-

mista omaavilla asukkailla ollut kiinnostusta ohjaamiseen.

6.7.3 Mahdollisuudet

Suurpellon liikuntaryhman mahdollisuuksiksi katsotaan sen kyky laajentua. Yhteistyo eri toimi-
joiden kanssa, kuten koulujen, paikallisten yritysten ja kaupungin kanssa voisi luoda puitteet
monipuoliselle terveyden edistamiselle. Karpin (2009) ja Kiiskisen ym. (2008) mukaan on nayt-

toa siita, etta muun muassa perusterveydenhuollossa annettu suullinen neuvonta ja sita tuke-
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va kirjallinen ohjeistus lisaa fyysista aktiivisuutta aikuisvaestossa. Taman tiedon valossa olisi
perusteltua kokeilla esimerkiksi fysioterapiaopiskelijoiden terveysluentojen ja liikuntaneu-
vonnan vaikuttavuutta. Tahan voisi lisata sairaanhoitajaopiskelijoiden luentoja erilaisista ter-

veyteen liittyvista aiheista, kuten verenpaineesta, tupakoinnin haitoista tai ravinnosta.

Yhteistyo kaupungin liikuntatoimen kanssa voisi lisata alueen lilkkuntamahdollisuuksia jos alu-
een asukkaiden jarjestama aktiivisuus ei riita tai valikoimaa haluttaisi monipuolistaa. Yhteis-
tyo kaupungin kanssa saattaisi mahdollistaa myos liikuntatilojen jarjestamisen alueelta esi-

merkiksi talvella.

6.7.4 Uhat

Mahdollisia uhkia koettiin liikuntaryhmalla olevan vahan. Uhkatekijoiksi ilmeni jatkuvuuden
takaaminen eri tilanteissa. Taman kaltainen toiminta vaatisi yhteyshenkiloa tai koordinaatto-
ria, joka ottaisi lilkkuntaryhman toiminnan vastuulleen, se ei voi olla "kaikkien hoidossa”. Jos
kavisi niin, etta lilkuntaryhma lahtisi toimimaan aktiivisesti ja sen toiminta laajenisi, niin on
pohdittava missa maarin vastuuhenkilo pystyy asioita hoitamaan omalla ajallaan ja vapaaeh-
toisuuden nimissa. Opinnaytetyoprosessin ja Koulii-hankkeen paattymisen myota mahdollinen
uhka on myos liikuntaryhman toiminnan paattyminen. Opinnaytetyoprosessin aikana kokeiltiin
erilaisia liikuntaryhman mahdollisuuksia, muttei kuitenkaan voida olettaa sen juurtuneen alu-
eelle viela tavaksi ja pysyvaksi toiminnaksi. Yhteyshenkilon puute saattaa johtaa pikkuhiljaa
lilkkuntaryhman toiminnan loppumiseen tai se jaa toimimaan ainoastaan muutaman asukkaan

kesken.

7  Eettisyys ja luotettavuus

Etiikka pohtii kysymyksia hyvasta ja pahasta, oikeasta ja vaarasta. Tutkimuksen ja opinnayte-
tyon tekemiseen liittyy eettisia kysymyksia, jotka on otettava huomioon. Eettisesti hyvassa
tutkimuksessa noudatetaan hyvaa tieteellista kaytantoa. Erilaiset eettiset neuvottelukunnat
ovat laatineet erilaisia eettisia menettelytapoja ja periaatteita, jotka ovat paapiirteissaan
samoja. Hyvia tieteellisia kaytantoja ovat muun muassa rehellisyys, yleinen huolellisuus ja
tarkkuus kaikissa tutkimuksen vaiheissa, avoimuus tiedonkeruu-, tutkimus- ja arviointimene-
telmissa seka julkaisemisessa seka muiden tutkijoiden toiden asianmukainen huomiointi (Hirs-
jarvi, Remes & Sajavaara 1997, 23 - 24; Laurea-ammattikorkeakoulu 2007, 1.)

Opinnaytetyon kaikissa vaiheissa kaytettiin yleista huolellisuutta ja rehellisyytta. Liikunta-
ryhmaan osallistuville kerrottiin ryhman yhteydesta opinnaytetyohon seka sen tavoitteesta.
Kuvaamiseen pyydettiin kaikilta valokuvauslupa ja materiaali poistettiin kayton jalkeen. Ke-

taan ei myoskaan pakotettu osallistumaan liikuntaryhman tapahtumiin tai toimintaan. Kaikki
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toiminta oli osallistujille vapaaehtoista. Sahkopostitse ilmoittaminen tapahtui niin, etteivat

vastaanottajat nahneet muiden vastaanottajien sahkopostiosoitteita tai muita yhteystietoja.

Osio Suomen fysioterapeuttien (2010) laatimista eettisista ohjeista kiteyttaa oman opinnayte-

tyoni tarkoituksen:

"Fysioterapeutin tehtdvénd on vdeston terveyden, toiminta- ja tyokyvyn edistdminen
ja yllapitdminen sekd sairauksien ehkdiseminen. Fysioterapeutti tukee kaikenikdisid
asiakkaita erilaisissa eldmdntilanteissa ja auttaa lbytdmddn voimavarat ja paranta-
maan eldmdnlaatua. Fysioterapeutti toimii yksildiden ja perheiden parissa sekd yh-

teisoissd.”

Toiminnallisessa opinnaytetyossa luotettavuutta arvioidaan eri tavalla kuin tutkimuksellisessa
opinnaytetyossa. Tutkimuksellisten opinnaytetoiden luotettavuutta kasitellaan validiteetin ja
reliabiliteetin kasittein. Validiteetti eli patevyys tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelman
kykya mitata sita, mita on tarkoituskin mitata. Reliabiliteetti tarkoittaa mittaustulosten tois-
tettavuutta. Reliaabelius ja validius ovat syntyneet maarallisen (kvantitatiivisen) tutkimuksen
piireissa, joten niiden kayttoa laadullisen (kvalitatiivisen) tutkimuksen yhteydessa on kritisoi-
tu. Laadullisissa tutkimuksissa niiden kayttoa jopa pyritaan valttamaan. Kaikkien tutkimusten
luotettavuutta ja patevyytta tulisi kuitenkin arvioida. Tassa opinnaytetyossa on pyritty laadul-
lisessa tutkimuksessa kaytettyihin piirteisiin, joissa on keskeista henkiloiden, paikkojen ja
tapahtumien kuvaukset seka tarkat kuvaukset siita, mita on tutkittu ja miten on paadytty saa-
tuihin tuloksiin. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta parantaa tutkijan selvat ja totuu-
denmukaiset tarkat selostukset tutkimuksen kaikista vaiheista. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
1997, 231-232; Tuomi & Sarajarvi 2009, 136-137.)
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8 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli palvelumuotoilun keinoin suunnitella ja perustaa yhdessa Suur-
pellon asukkaiden kanssa liikuntaryhma, jonka tarkoitus oli edistaa Suurpellon asukkaiden ter-
veytta ja yhteisollisyytta. Opinnaytetyon aihe oli mielenkiintoinen ja ajankohtainen, silla uu-
sien, terveytta edistavien ja ennaltaehkaisevien keinojen kehittaminen tulee olemaan tervey-
denhuollon, myos fysioterapian, kulmakivia tulevaisuudessa. On todettu, etta muun muassa
neuvonta, yksilollisen harjoitteluohjelman laatiminen, ryhmamuotoinen harjoittelu seka eri-
laiset teoriaan perustuvat kayttaytymisinterventiot lisaavat fyysista aktiivisuutta (Karppi
2009). Naita tuloksia hyodyntaen voidaan, yhdessa asiakkaiden kanssa, luoda palvelu tuke-
maan yhteisojen fyysista aktiivisuutta. Nama yhteisot voisivat olla tyoyhteisoja, asuinalueita
tai naapurustoja. Tallaisia uusia tyoskentelymalleja ja vuorovaikutuksen muotoja kutsutaan

myos sosiaalisiksi innovaatioiksi (Juujarvi & Pesso 2012, 27).

Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikutti suuresti myos oma kiinnostus terveyden edistamiseen
yksiloa laajemmalla tasolla seka kiinnostus ennaltaehkaisevaan tyohon. Fysioterapian koulutus
keskittyy viela suuressa maarin yksilon toimintakyvyn ja -rajoitteiden tarkasteluun, eika ko-
konaisvaltaisempaa yhteiskunnallista nakokulmaa koulutuksessa juurikaan ole. Opinnaytetyon
tiedonhaku ja kasiteltavat aiheet olivat laajempia, kokonaisvaltaisempia ja osittain aiheet
olivat vieraampia kuin jos tarkastelun kohteena olisi yksi tietty sairaus tai nivel, mika teki

opinnaytetyosta haastavan ja tyolaan mutta ehdottomasti palkitsevan ja mielekkaan.

Innovaatiolle on useita, hieman toistaan poikkeavia, maaritelmia. Kaikissa maaritelmissa ol-
laan kuitenkin yhta mielta siita, etta innovaatio on lisaarvoa ja parannusta tuottava toimiva
idea. On kuitenkin muistettava, etta uusi idea ei viela ole innovaatio ennen kuin sita on ko-
keiltu kaytannossa. Tassa opinnaytetyossa yhdistyi innovaation muitakin osa-alueita ja omi-
naispiirteita: siina on etsimisen, oppimisen seka tutkimisen avulla pyritty luomaan erilaista
yhteistyomallia kayttaen uutta palvelua (Juujarvi & Pesso 2012, 27). Darsgn kehittama Inno-
vaation timantti-malli koostuu neljasta parametrista, jotka ovat kdsitteet, tieto, suhteet ja
tietdmdattomyys (Juujarvi & Pesso 2012, 30). Omassa opinnaytetyossani korostui alussa ni-
menomaan tietamattomyys, silla tuntui, etten tiennyt mita olin tekemassa. Aihe oli uusi, eika
taman kaltaisia opinnaytetoita ollut tehty joista olisin voinut oppia. Jopa tamankaltainen pro-
jektityoskentely oli minulle uutta. Darsg kuitenkin korostaa tietamattomyyden olevan timan-
tin tarkein parametri, silla se auttaa, tai itse asiassa pakottaa, tekemaan kysymyksia, mika

saattaa johtaa suuriin innovaatioihin (Juujarvi & Pesso 2012, 30).

Tulevaisuudessa opinnaytetyon aihetta voisi jatkaa kehittamalla menetelmia, kuinka Suurpel-

lon asukkaat saataisi lilkkkumaan terveytensa kannalta riittavasti. Menetelmia voisivat olla eri-
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laiset liikunnalliset interventiot tai motivointikeinot, kuten kilpailut. Olisi myos mielenkiin-
toista tutkia, miten tavoittaa alueen huonokuntoiset ja inaktiiviset asukkaat seka kehittaa
keinoja heidan aktivoimiseksi. Innovaatiolle on ominaista myos sen paikallinen luonne: jossain
muualla toteutettu toiminta tai menettely voi olla innovaatio toisessa ymparistossa (Juujarvi
& Pesso 2012, 27). Tama liikuntaryhma perustettiin Suurpellon asukkaiden toiveista ja tar-
peista, jotka kumpusivat heidan arvoistaan, tavoistaan ja motivaatioistaan. Niinpa olisikin
mielenkiintoista toteuttaa samankaltainen interventio tai projekti jossain muualla, esimerkik-
si vanhemmassa lahiossa, jossa on omat asukkaansa, ymparistonsa, asenteensa ja historiansa.
Tallaisena viety liitkuntaryhman malli ei valttamatta toimisi siina ymparistossa, mika korostaa

asiakaslahtoisen suunnittelun tarkeytta palveluja luodessa.

Tallainen kayttajalahtoista innovaatiotoimintaa voitaisiin hyodyntaa myos julkisella tervey-
denhuollon sektorilla. Palvelujen kayttajien nakemys antaisi tyokalun palveluiden kehittami-
seen kaytettavissa olevilla resursseilla. Palvelumuotoilua voidaan kayttaa myos paikallisesti
tietyissa yksikoissa, esimerkiksi fysioterapiassa. Palvelumuotoilun avulla voitiin selvittaa esi-
merkiksi miksi potilaat eivat toteuta annettuja ohjeita ja harjoitteita, silla syy voi olla hyvin-
kin yksinkertainen. Tahan voisin ottaa esimerkiksi oman avopuolisoni, joka kay fysiotera-
peutilla selkakipujen vuoksi ja on saanut harjoitteita selan kuntouttamiseksi, kuitenkaan te-
kematta niita kertaakaan. Kysyin hanelta, miksi han ei tee niita ja vastaus oli niinkin yksin-
kertainen, etta han sanoi tarvitsevansa ”valvovaa silmaa” tai seurantaa, joka vahtii, etta han
tekee harjoitteet. Niinpa ratkaisu voisi olla esimerkiksi Internetissa taytettava harjoituspaiva-
kirja, jota fysioterapeutti kommentoisi aika ajoin. Tietokoneet ja Internet ovat kaytossa lahes
jokaisessa taloudessa, joten kyse on vain palveluiden kayttajalahtoisesta kehittamisesta. Ta-
makin vaatisi aiemmin, kappaleessa Asiakkaan ymparisto terveydenhuollossa, mainittua yh-

teistyota seka eri ammattialojen, kuten tekniikanalan, etta loppukayttajien kanssa.

Opiskelijan nakokulmasta Suurpelto tarjosi monipuolisen oppimisympariston ja mahdollisuu-
den tyoskennella aidoissa tyoymparistoissa. Yhteistyo Suurpellon asukkaiden kanssa sujui
moitteettomasti ja sielta osoitettu kiinnostus ja saatu kannustus seka tuki sai minut entista
sitoutuneemmaksi projektiin. Osallistuminen Suurpeltoseuran kokouksiin ja yhteistoiminta
lilkkuntaryhman kanssa oli luontevaa ja rentoa. Molemmin puolinen kiinnostus alueen kehitta-
miseen seka yhteisollisyyden ja terveyden edistamiseen myos edesauttoi yhteistyota. Koulii-
hankkeen palvelumuotoiluun perustuva tutkimus-, kehittamis- ja innovaatiotoiminta antoi

minulle tyokaluja ja kompetensseja tulevaisuudessa fysioterapian kehittamistyolle.
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Liity myos “Suurpellon liikkuvat” Facebook-ryhmiin!

N3hdiin len kkeﬂyh metlkeissa!

ABAA, POSSV, MUIFALLA oM
ATas HARAM F KAUNIS HAUS?
KUULOSTAA
- RUNOLTA.
F‘ ) L ’ '. - b

& Juba
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Liite 3 Valokuvauslupa

VALOKUVAUSLUPA

Olen Pipsa Hintikka, viimeisen vuoden fysioterapiaopiskelija, jatekemdssd opinndytetydtani Suurpellossa
Koulii-hankkeen yhteydessd. Opinndytetydni aihe on suunnitella ja kdynnistdd Suurpellon alueelle
lilkuntaryhmd, joka jad toimimaan alueelle. Opinnaytetydtani varten tarvitsisin joftakin valokuvia,
havainnollistamaan kirjallista raportdani.

Valokuvia kaytetdan vain opinndytetydni kirjalliseen raporttiin sekd opinnaytetyini esityksessa. Kun niita
ef endi tarvita, poistan ne tetokoneeltani. Valokuviin ef tulla liitdm&a3n nimii.

D Annan luvan kayttas valokuvia, joissa mind esiinnyn

D En anna lupaa kayttdd valokuvia, joissa mind esiinnyn

Paikka ja p3iviys

Valokuvattavan allekirjoitus ja nimenselvennys




