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Tdassa opinnayteydssa esitellaan uusi liikuntavaline, Jumppahénta. Jumppahantd on
matonkuteista punottu joustava valine, joka yhdistdd ominaisuuksia jumppakumi-
nauhasta ja jumppakepistd. Jokainen Jumppahédnta on kasintehty ja materiaaliltaan
Kierratettdvaa sekd pesunkestdvéd matonkudetta. Vanhalla tutulla punontatekniikalla
tehty luomus sai opinndytetydon myo6td uuden kayttotarkoituksen. Tassa opinnéyte-
tyossa kuvataan matka narusta jumppahénnéksi, minka aikana valineelle kehiteltiin
lyhyet taukoliikuntaohjeet seka luotiin omat nettisivut. Tuote kehiteltiin yhteistydssa
Sampolan paivatoimintakeskuksen ja Satakunnan ammattikorkeakoulun kanssa.

Kyseessé on laadultaan toiminnallinen opinndytetyd, jossa tiedonkeruumenetelmana
kaytetdan seka teoriatietoa etta haastattelua. Teoriatiedon ja haastattelun myota tutki-
taan Jumppah&nnan yhteytta terveyden ja toimintakyvyn edistdmiseen ympariston ja
valineen ndkdkulmasta seka tarkastellaan tuotteen yhteytta kestdvaan kehitykseen.

Taman opinndytetyon tulosten pohjalta voidaan todeta, ettd Jumppahantd soveltuu
kaikenikéisille ja sen kaytolla voidaan edistdd kaikenikaisten kayttdjien terveytta.
Jumppahdnnén soveltuvuutta eri-ikéisille osoitetaan opinndytetytssa perehtymaélla
valtakunnallisiin liikuntasuosituksiin seka l16ytamélla jokaiselle kohderyhmaélle oma
kayttomahdollisuus ja yhteys tuotteeseen. Jumppahédntd osoittaa opinndytetydssa
kuuluvansa myos osaksi ICF- luokitusta harjoittamalla suoritukset ja osallistuminen
osa-alueen kohtia seké toimimalla edistavana tekijana ymparistotekijoissé aktivoiva-
na litkuntavélineend. Jumppahanté pyrkii liikuntavélineend ja k&yttdmahdollisuuksi-
neen lisadmaan fyysista aktiivisuutta ja sen myota terveyttd seké toimintakykya. Li-
séksi opinndytetyon tuloksista nousee esiin Jumppah&nnan voimakas yhteys kesté-
vaan kehitykseen monin eri tavoin.

Tama opinnaytetyd osoittaa, miten tavallisesta narusta ja innovatiivisesta ideasta
voidaan luoda litkuntavaline. Prosessin pohjalta Jumppahannélle luotiin omat nettisi-
vut, jonka materiaali kategorioitiin valineen kayttdtarkoituksen mukaan. Opinnéyte-
ty0 todistaa, miten Jumppahénta on kestdvaa kehitysta tukeva, paivatoiminnassa tyol-
listava, fyysiseen aktiivisuuteen rohkaiseva ja terveytta edistava valine. Kiinnostus ja
tarve uusille innovatiivisille liikuntavalineille ilmenivat tuotteen nakyvyyden levia-
misesta lehdistolle seké tuotteen laajenemisena uusille toimipisteille sekéd paikkakun-
nille. Jatkossa Jumppahannén tuotteistaminen ja palveluiden kehittdminen siirtyy Sa-
takunnan ammattikorkeakoulun palveluyksikélle, Soteekille.
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This thesis presents a new exercise tool, Gymtail. Gymtail is made out of rug textile.
This exercise tool combines qualities of other exercise tools such as rubber band or
stick. Gymtail is locally handmade. It is recyclable material and it can be washed
several times. A product that has been made by an old familiar technique has been
given a new meaning. This thesis describes the journey of Gymtail and how it be-
came an exercise tool. During the process there were also made an instructions and a
website to Gymtail. The thesis includes description of the website. The website in-
cludes different categories depending on the use of the Gymtail. The product was
developed in co-operation with Satakunta University of Applied Sciences and
Sampola Day Activities Centre.

This thesis is based on theoretical information and an interview. With these methods
it is evidence based to point out how an exercise tool can affect to health and ability
to function. These methods also show the strong connection between Gymtail and
sustainable development.

This thesis proves that Gymtail is suitable for everybody. Gymtail’s suitability to
everybody is based on the recommendations of physical activity in different age
groups and by finding individuals their own accessibility and connection to the prod-
uct. Gymtail has also qualities that make it a positive part of ICF-classifications.
Gymtail’s aim is to affect to physical activity as well as health and ability to func-
tion.

This thesis points out how an ordinary piece of a string and an innovative idea can
create an exercise tool. The thesis shows how Gymtail supports sustainable devel-
opment, enables work in Day Activities Centre, encourages to physical activity and
improves health. During this process the press became interested in Gymtail. In the
future Gymtail will be a part of quality services of Soteekki which is a service centre
at Satakunta University of Applied sciences.
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1 JOHDANTO

Liikunta on henkisen ja fyysisen terveyden osatekijé. Silld& on monia todistettuja ter-
veysvaikutuksia pitkélld aikavalilla. Liikunnan lisédminen ja yll&pitdminen edellytt&a
sen merkityksen, tapojen ja valintojen esiintuomista, motivointia ja kannustamista.
Olennaista on lisatd halukkuutta ja mahdollisuuksia liikkumiselle. Kansainvélisesti
suomalaisten litkunnanharrastus on runsasta ja nayttaisi lisdantyvan. Kuitenkin valta-
osa liikkuu litan v&han. Liikunnan puute on kansansairaus, johon voidaan vaikuttaa.
(Vuori 2005.)

Liikunta on osa arkea ja monelle itsestaanselvyys. Toisille liikunta vaatii motivointia
ja kannustamista sopivan liikuntalajin 16ytdmiselle. Matkustaminen pitkien etéisyyk-
sine paéhan tai tarvittavien varusteiden hankkiminen voi tuntua vaivalloiselta. Lii-
kuntavéline voi motivoida liikkumaan, joten niiden saatavuuden on oltava vaivaton-
ta. Etenkin ihmiset, jotka haluavat tdydennysté tarvittavaan litkunnan maaraansi tai
ovat varovaisesti aloittamassa liikkumista, saattavat innostua uudesta helppokayttoi-

sesté liikuntavalineesta.

Innovatiivinen uusi liikuntavaline aktivoi litkkumaan. Jumppahénta on tutulla kasi-
tyotekniikalla tutuista materiaaleista uuden merkityksen saanut véline. Se soveltuu
yksiloliikkujalle tai ryhméliikuntaan lyhyille tai pitkille liikuntatuokioille. Moti-
voivaa on, ettd liikuntavéline voi muodostaa tarvittavasta lilkunnanmaarésta suuren
tai pienen osan kaikenikaisille. Jumppahdanté on péivatoiminnalla tuotettu ymparist6a
séastava valine. Se on liikuntavéline joka aktivoi, tyollistaa ja huolehtii seké& liikku-
jastaan ettd ymparistosta. Saannolliselld liilkunnalla on todettuja terveysvaikutuksia ja
se on yksi merkittava terveyden edistaja. Jumppahénnén tarkoitus on innostaa ihmi-
sid litkuntavélineestd ja motivoida fyysiseen aktiivisuuteen. Liikuntavéline ja perus-
tellut liikuntasuositukset voivat aktivoida ihmisid kokeilemaan liikuntavalinettd ja

sen myota litkkumaan.

Tama opinndytetyd keskittyi alun perin liikuntavélineen kehittymisprosessin kuvaa-
miseen ja materiaalin tuottamiseen nettisivuille. Opinnayteyon aikana luotiin Jump-

pahdannélle myos taukoliikuntaohjeet, joiden luomiprosessi kéydéaan l&pi toisessa



opinndytetydssd; Hannula, L. 2013. Jumppahénta — tyokykyé edistavé taukoliikunta-
valine. Ennen kaikkea opinnaytetyd lisaa tarvittavaa tietoisuutta Jumppahannén avul-
la liikkunnan merkityksestd, ja litkuntavalineen mahdollisuuksista tukea terveytta ja
fyysisté aktiivisuutta. Opinnédytetyon edetessa ja nettisivujen kehittyessa Jumppahan-
nan osallisuus kestavéssa kehityksessé ja motivoiminen fyysiseen aktiivisuuteen ko-

rostuivat. Kuviossa 1 osoitetaan opinndytetyon etenemisprosessia.

Kuvio 1. Opinndytetydn etenemisen elementit

Innovatiivinen idea Jumppahannasta

¢

Yhteistyd SAMK:n ja Sampolan paivatoimintakeskuksen kanssa

;

Liikuntavaline

G

Jumppahéannan terveydellisten vaikutusten ja kestavan kehityksen tukemisen osoittaminen

S

Taukoliikuntaohjeet ja nettisivut

$

Kestavaan kehitykseen ja fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttamisen korostuminen

2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

2.1 Opinndytetyon tavoitteet

Opinndytetyon tarkoituksena on kuvata liikuntavalineen, Jumppahannén, kehittymi-
nen narusta liikuntavalineeksi. Opinndytety6ssd kuvataan, mika Jumppahantd on ja
miten Jumppahanté on kehittynyt ajatuksesta tuotteeksi (kuvio 2). Lisaksi opinndyte-

tyolla osoitetaan, miten Jumppahédntd soveltuu kaikille ja miten liikuntavéline voi



tukea kestévaa kehitystd. Matka Jumppah&nnan kehittymisestd alkaa Sampolan pai-
vatoimintakeskuksesta, jossa ensimmaiset Jumppahannat valmistettiin paivatoimin-
nan tyonéd. Tassé opinndyteydssa esitellddn Sampolan paivatoimintakeskuksen toi-
mintaa ja tavoitteita sekd perehdytaan paivatoimintakeskukseen lainsdéddantoon ja
arvoihin. Lahteend perehtymiseen on kadytetty Sampolan paivatoimintakeskuksen ke-
hitysvammaisten ohjaajan Hanna-Liisa Niemen haastattelua, joka syventaa kasitystéa
Jumppahadnnén liittymisesta paivatoimintaan ja paivatoiminnan arkeen. Jumppahanta
on ihmisid liikuttavan ominaisuutensa lisaksi myos tyollistdva véline, joka mahdol-
listaa paivatoimintakeskuksen tavoitteiden saavuttamista. Opinnédytetyon tuotoksena

on harjoitteiden suunnittelu ja tuottaminen Jumppahénnén nettisivuille.

Kuvio 2. Opinndytetyon aikataulu
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2.2 Yhteistyotahot

Opinnaytetyd on toteutettu yhteistydssa Satakunnan ammattikorkeakoulun (Satakun-
ta University of Applied Sciences) ja Sampolan péivatoimintakeskuksen kanssa.
Sampolan péivatoimintakeskus tarjoaa lainsadddnnon mukaisesti padosin kehitys-
vammaisille asiakkaille péivatoimintaa, tyota, virikkeellisyyttd ja oheistoimintaa. Jo-
kainen Jumppahénta on kasintehty ja niiden tekeminen alkoi Sampolan paivéatoimin-

takeskuksesta, jonka jalkeen Jumppahéntien tuottaminen on laajentunut suuremmalle



alueelle. Satakunnan ammattikorkeakoulu on téalla hetkella neljalla paikkakunnalla
opetusta tarjoava monialainen kansainvalisesti suuntautunut korkeakoulu, SAMK.

SAMK kiinnostui Jumppahdnnasta ja lahti kehittelemaan tuotteen kéyttoa eteenpéin.

Jumppahanta tuotetta on kehitetty osana SAMK:n omaa tutkimus-, kehittdmis- ja in-
novaatiotoimintaa. Vuoden 2014 alusta Jumppahannan tuotteistaminen ja palvelui-
den kehittdminen siirtyy Satakunnan ammattikorkeakoulun palveluyksikén Soteekin
alaisuuteen. Soteekki on Satakunnan ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan
palvelukeskus, joka tarjoaa opiskelijatydnéd hyvinvointipalveluja opettajan ohjaama-

na. (Satakunnan ammattikorkeakoulun www-sivut 2013c.)

2.3 Toiminnallinen opinnéytety6

Toiminnallisen opinndytetyon tuotoksena on jokin konkreettinen tuote. Téssa opin-
néytetydssa tuotos oli taukoliikuntaohjeet Jumppahannalle (kuva 1), joiden tekopro-
sessi on luettavissa toisessa opinndytetydssa, sekd harjoitteiden, pelien ja leikkien
suunnittelu nettisivuille (Hannula 2013). Tuotoksena siis olivat tietopaketti. Mikali
opinndytety® sisaltaa teksteja, on tarkeda ettd ne palvelevat kohderyhmaa. Kohde-
ryhmien tarpeet on siis selvitettiva, jotta tuotos palvelisi mahdollisimman tarkoituk-
senmukaisesti vastaanottajaansa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51.) Toiminnallisen
opinndytetyon tuotos tarjoaa alalle jotain uutta. Olennaista tuotteelle on muun muas-
sa selkeys, houkuttelevuus ja informatiivisuus. Téssa kohtaa opinnaytetyon tuotoksen
on pohjauduttava faktaan ja luotettavaan teoriaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.)
Tama opinndytety0 perustuu padosin teoriatietoon, mutta opinndytetydssé hyddynne-
tddn myos yksilohaastattelua. Yksilohaastattelua hyodyntdmalla kyseessé on laadul-

linen tiedonkerdaminen (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 164).
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Kuva 1. Jumppahant ja taukoliikuntaohjepaketti. (Satakunnan ammattikorkeakoulu
www-sivut 2013b.)

2.4 Opinnaytetyon menetelmat

Tassd opinndytetydssé on kaytetty tiedonhaunmenetelmind teoriatietoa ja haastatte-
lua. Teoriatiedon ja haastattelun my6ta tutkitaan Jumppahannén yhteytta terveyden ja
toimintakyvyn edistamiseen ympariston ja valineen ndkékulmasta seka tarkastellaan
tuotteen yhteytta kestavaan kehitykseen. Suurin osa saadusta tiedosta on ollut kirjal-
lisuuteen perustuvaa, minka vuoksi on kéytetty lahdekritiikkia kirjallisuutta valitessa
(Hirsjarvi ym.2009, 13-14). Haastattelua kéytetadn menetelmané perehtyesséd Sam-

polan péivatoimintakeskuksen toimintaan.

2.4.1 Teoria

Kun tieto pohjautuu Kirjallisuudesta saatuun teoriaan, on kaytettava tarkoin harkittua
lahdekritiikki&. L&hdekritiikkiin kuuluu teorial&dhteen kriittinen arviointi. Siihen sisél-
tyy kirjoittajan tunnettavuus ja arvostettavuus. On syyta tarkistaa kirjoittajan alan
tuntemus ja arvovaltaisuus lahdetta valitessa. Puolueeton ja totuudenmukainen teksti
on asiantuntevuutta. Léhteen iké ja alkuperé kertovat lahteen luotettavuudesta. Tietoa
péivitetddn jatkuvasti, joten ajantasaisin tieto on selvitettdva. Lahteen alkuperd on
usein séastynyt lainaus- ja tulkintaketjuilta, jolloin sen sisalto ei ole paassyt muuttu-
maan. (Hirsjarvi ym. 2009, 13-14.) Lahteen uskottavuuteen kuuluu myds kustantajan
arvovalta ja vastuu, mihin on myds syyté Kiinnittdd huomiota. Arvostettu kustantaja

usein valitsee painatettavaksi laadukkaita teksteja. (Hirsjarvi ym. 2009, 14.) T&ssa
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opinndytetytssa kaytettdva teoriatieto pohjautuu monipuoliseen ja luotettavaan Kir-

jallisuuteen. Lahteina kaytetaan Kirjoja, lehtia ja sahkoisia artikkeleja.

2.4.2 Haastattelu

Kehitysvammaisten pdaivatoimintaan perehtyessa yhtend tiedonhankinnan menetel-
mand on haastattelu. Haastattelu eroaa keskustelusta siing, ettd haastattelun tarkoi-
tuksena on kerata informaatiota ja siind on ennalta suunniteltu pdaméaéara. Haastatte-
lumenetelmané kéytetddn puolistrukturoitua haastattelua, joka tunnetaan myds nimel-
l4 teemahaastattelu. Haastattelun kysymykset suunnitellaan etukéteen (Liite 1), mutta
niiden sanamuoto ja kysymysten jarjestys voivat muuttua itse haastattelun aikana.
Haastateltavalla on vapaus vastata omin sanoin kysymyksiin. (Hirsjarvi & Hurme
2006, 47.) Toiminnallisessa opinndytetydssa haastattelun puhtaaksi kirjoittaminen tai
litterointi ei ole yht& valttamatonta kuin tutkimuksellisessa opinndytetydssé (Vilkka
& Airaksinen 2003, 63-64). Haastattelun kdytté opinndytetyon menetelmand syven-
taa kasitysta paivatoimintakeskuksen toiminnasta ja tavoitteista seka tuo nakokulmaa

paivatoiminnasta ja Jumppahannan liittymisestd péivatoimintaan tyontekijan osalta.

3 JUMPPAHANNAN TEOREETTINEN TARKASTELU

3.1 Jumppahanté on liikuntavéline

Jumppahédntd on Satakunnan ammattikorkeakoulun ja Porissa sijaitsevan Sampolan
paivatoimintakeskuksen kehittdma liikuntavéline. Jokainen Jumppahénta on maton-
kuteista késintehty ja kestdvaa kehitysta tukeva liikuntavaline. Tuttu tekotapa ja mo-
nipuoliset kayttdmahdollisuudet pyrkivat inspiroimaan fyysiseen aktiivisuuteen ja
sitd kautta terveyden edistdémiseen. Terveys maéritetddn yhdeksi hyvinvoinnin osate-
kijéksi ja sen edistaminen ké&sittd4 laajan toimintakentdn. Monet yksilon terveyteen
liittyvista valinnoista ovat sidoksissa mahdollisuuksiin ja arvostuksiin, joita yhteis-

kunta milloinkin osoittaa. Terveyden edistamisen pyrkimyksena on parantaa mahdol-
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lisuuksia ihmisen oman ja ympéristonsa hyvinvoinnin huolehtimiseen. (Pietild 2010,
10-11.) Yksi suomalaisen liikuntakulttuurin ominaispiirteistd on omaehtoisen liikun-
nan harrastamisen runsaus. Jumppahannén tarkoituksena on edistéa kansalaisten fyy-
sistd aktiivisuutta ja parantaa tdten terveytta ja toimintakykya vaestotasolla. (Pietila
2010, 11.)

Vélineet mahdollistavat monipuoliset liikkeet vapailla liikeradoilla ja -tasoilla. Vli-
neiden hienoimpia ominaisuuksia on, ettd harjoitteita voidaan muokata yksilollisten
ominaisuuksien ja ruumiinrakenteen mukaan. Véalineiden hyodyt ovat kyvyt harjoit-
taa liikekoordinaatiota, lihasten yhteisty6ta ja asennon hallintaa samaan aikaan. Lii-
kevariaatioiden méaéara on vélineilla lahes rajaton. (Aalto, Paunonen & Paanola 20009,
66—67.) Liikuntavéline tuo liikkumiselle selkeytté ja ohjeistaa oikeaan liikesuorituk-
seen. Vélineen kanssa suoritettavat harjoitteet edistavat oman kehon hahmotusta ja
kehittavat koordinaatiota. Liikuntavéline voi toimia innostavana ja motivoivana vali-
neend. Sen monet kayttdmahdollisuudet pitavat mielenkiintoa ylla ja mahdollistavat
liikkeiden sovellettavuuden kaikenlaisille liikkujille. Liikuntavéline eroaa laitteiden
kanssa kuntoilusta kehittdmalld tasapainoa. Liséksi sen soveltamismahdollisuudet
ovat laajat ja yhdelld valineelld voi harjoittaa monta kehon osaa eri tavoin, kuten li-
haskunto- tai liikkuvuusharjoitteilla. (Arvonen 2006, 33.)

Jumppahannélld on ominaisuuksia sekd jumppakuminauhasta ettd jumppakepisté.
Keppijumppa on selkead, silla vélinetta on helppo liikuttaa oikeilla otteilla. Jumppa-
hannalla voi harjoitella samoin ottein kuin kepin kanssa. Valineen kanssa voi asettaa
ja saavuttaa monenlaisia tavoitteita verryttelystd lihaskunnon kohentumiseen. Sen
kevyen koostumuksensa ansiosta valine soveltuu myos aloittelijalle. Helpoista ja
edullisista liikuntavélineista Jumppahantd omaa myds kuminauhan ominaisuuksia.
Se on joustavaa materiaalia, mitd voi hyddyntaa vastuksen tavoin. Vastusta voi saa-
dellad omilla otteilla ja punotun pintansa seké riittavén pituuden ansiosta Jumppahan-
nasta on helposti saatavissa tukeva ote. Pehmeén tuntuinen Jumppahénté on turvalli-
nen ja pieneen tilaan mahtuva liikuntavéline. Sen punottu pinta ei ainoastaan helpota
otteen saamista valineestd, vaan se tuntuu miellyttavéalta ihoa vasten ja stimuloi esi-

merkiksi rentoutusharjoituksissa verenkiertoa.
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3.2 ICF-luokitus

ICF on lyhenne Toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvalisestéd
luokituksesta (International Classification of Functioning, Disability and Health),
joka on Maailman terveysjarjeston, WHO:n, julkaisema. ICF kuvaa kansainvélisesti
sovitulla kielelld ja viitekehykselld toiminnallista terveydentilaa ja terveyteen liitty-
vaa toiminnallista tilaa. ICF ryhmittelee henkilon laé&ketieteellisen terveydentilan yh-
teydesséa aihealueet, joilla kuvataan terveyttd, toimintakykyé ja toimintarajoitteita.
ICF koskee kaikkia ihmisié ja toimii terveyden osatekijoiden luokituksena. (World
Health Organization 2011, 3. World Health Organization 2009, 3.)

ICF-luokituksen eri osa-alueet ovat yhteydessa toisiinsa, kuten kuva 2 osoittaa. Yh-
teen osa-alueeseen vaikuttamalla voidaan muutoksia saada aikaan myds muissa osa-
alueissa. ICF-luokitus koostuu kahdesta osasta, joista toinen késittelee toimintakykya
ja toimintarajoitteita ja toinen kontekstuaalisia tekijoitd. Toimintakyvyn ja toiminta-
rajoitteiden osa-alue sisaltdd ruumiin- ja kehon toiminnot ja ruumiin rakenteet seké
suoritukset ja osallistumisen. Kontekstuaalisten tekijoiden osa-alueet sisaltavat ym-
paristotekijat ja yksilotekijat. (World Health Organization 2001, 7-8.) Eri osa-alueilla

ovat omat kéasitteensa arviointia varten.

Liadketieteellinen tervevdentila
{(hairid tai tauti)

Ruumiin/kehon toiminnot ja ~<@——  Suoritukset ~— @———————P  Osallistuminen

Ruumiin rakenteetl
T [ T

! }

Ymparistoteknat Yksilotekijat

Kuva 2. ICF-luokituksen osa-alueiden vuorovaikutussuhteet (World Health Or-
ganization 2009, 18.)
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3.2.1 Jumppahéntad tukee toimintakykya suorituksissa ja osallistumisessa

Suoritukset ja osallistuminen ovat osa-alueita, joiden aihe-alueet kattavat kaikkia
elamén alueita yhtena luettelona. Suoritus kuvaa yksilon toteuttamaa tehtdvaa tai
toimea ja osallistuminen kuvaa osallisuutta elaman tilanteisiin. (World Health Or-
ganization 2001, 123.) ICF-luokitus mahdollistaa kattavan ja monipuolisen toiminta-
kyvyn arvioinnin. Toimintakykyéa arvioimalla voidaan puuttua mahdollisesti heiken-
tyneeseen tilaan, mutta myods toimintakyvyn sdilymisesta ja parantumisesta on huo-
lehdittava. Jumppahé&nnallda voidaan harjoittaa monia aihe-alueita suorituksista ja
osallistumisesta. Téllaisia ovat esimerkiksi neljanteen pdaluokkaan; Liikkumiseen,
kuuluvien osien harjoittaminen Jumppahdannan kanssa. Jumppahantééd voi soveltaa
harjoittamalla paaluokan kohtia; Asennon vaihtaminen ja yllapitdminen (d410-d415)
sekd Esineiden kantaminen, liikuttaminen ja késitteleminen (d430-d449) (World
Health Organization 2001, 138-143). Jumppah&ntd voidaan liittdd my0ds pééluokkaan
9; Yhteisollinen, sosiaalinen kansalaiselamé. Jumppahannalld voidaan saavuttaa toi-
mia ja tehtdvid, joita tarvitaan jarjestettyyn toimintaan ja Jumppahannan sovelletta-
vuuden takia se tukee monien osallistumista. Paaluokan kohtaan d920, Virkistayty-
minen ja vapaa-aika kuuluvat muun muassa pelit ja leikit, urheilu, harrastukset ja so-
siaalinen kanssakdyminen, joissa Jumppahéntdd voidaan hyddyntéa. (World Health
Organization 2001, 168-169.)

3.2.2 Jumppahéntd on ICF-luokituksen edistava ymparistotekija

Ymparistotekijoita arvioidaan ICF-luokituksessa edistaviksi tai rajoittaviksi tekijoik-
si. Ympéristotekijat ovat fyysisestd, sosiaalisesta ja asenteista koostuva ymparisto,
jossa ihmiset toimivat ja elévat. Aikaisemmassa todetaan ICF-luokituksen toiminnas-
ta, miten yhteen elementtiin vaikuttaminen saattaa vaikuttaa useampaan elementtiin.
(World Health Organization 2001, 171, 213-214.) Jumppahéantéd on valine, jonka tar-
koituksena on motivoida ihmisid fyysiseen aktiivisuuteen ja mahdollistaa liikkumi-
sen kaikille. Ympéristotekijoiden ensimmaiseen padluokkaan kuuluvat tuotteet ja
teknologia-luokkaan kuuluu tekijé, johon Jumppahéantd voidaan yhdistdd. Kohtaan
Kulttuuri-, virkistys- ja urheilutoiminnan yleistuotteet ja teknologiat (e140) kuuluvat

kaikki valineet, joita kdytetadn kulttuuri-, urheilutoiminnan ja vapaa-ajan toteuttami-
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seen ja kehittdmiseen. (World Health Organization 2001, 177. World Health Or-
ganization 2009, 174.)

3.3 Jumppahanté on tyollistava véaline

Jumppahédntd on osa Sampolan péivatoimintakeskuksen péivatoimintaa, jossa en-
simmadisten Jumppahéntien valmistus aloitettiin. Paivatoiminnan arjesta ja Jumppa-
hannan prosessin aloituksesta kertoo kehitysvammaisten ohjaaja, Hanna-Liisa Niemi.
Kehitysvammaisten ohjaajan H. Niemen mukaan Sampolan paivatoimintakeskus tar-
joaa ty6ta padosin kehitysvammaisille aikuisille. Paivatoiminta siséltaa téiden ohella
asiakkaan ominaisuudet huomioiden virikkeellisyytta ja oheistoimintaa. Tyon tulok-
sena olevat tuotteet menevat myytavéksi paivatoimintakeskuksen myymaélaan. Tyon
tarkoituksena on kehittdd hienomotoriikkaa, tarkkuutta, hahmotusta seké silmén ja
kaden yhteistydtd. Sampolan paivatoimintakeskuksessa on talla hetkella viisi péiva-
toimintaryhmaé ja virikeryhmé. Jokaisella asiakkaalla on oma henkilokohtainen
viikko-ohjelma, jonka sisaltoon he saavat itse vaikuttaa. H. Niemen mukaan olen-
naista paivatoiminnassa on asiakkaan tunne téihin menemisesta ja sitd kautta itsensé
toteuttamisesta. Asiakkaat oppivat paljon uutta, saavat haasteita ja onnistumisen iloa.
He saavat itse vaikuttaa minkélaisia tehtévia tulevat tydsséan kohtaamaan ja jokainen
asiakas huomioidaan yksilona toiveineen. Idea Jumppahannén liittdmisesta paivatoi-
mintaan lahti liikkeelle H. Niemen mukaan er&én asiakkaan myota. Asiakas teki usei-
ta koiranvetoleluja, joille tarvittiin uusi kayttotarkoitus. Uutta kayttotarkoitusta haet-
tiin, silla tuotteiden myytévyys on olennainen osa onnistumisen tunnetta asiakkaalle
ja omanarvontunnon yllapitoa. Pohdintojen myo6té idea liikuntavélineesta lahti liik-

keelle ja tuote sai kysyntéa.

3.3.1 Kehitysvammaisuus kasitteena

WHO:n (World Health Organization) vuonna 2001 julkaiseman Toimintakyvyn,
toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvélisen luokituksen, International Classifica-
tion of Functioning Disability and Health, (ICF) mukaan toimintakyky on ylakasite,
joka kasittaa kaikkia kehon toimintoja, yksilétason toimintoja ja oman elamantilan-

teen osallisena oloa. Toimintarajoitteet sisaltdvat kasitteenda ruumiin rakenteiden ja
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ruumiin/kehon toimintojen vajavuudet sekd suoritus- ja osallistumisrajoitteet.
WHO:n tautiluokituksen, 1ICD-10:n (International Statistical Classification of Di-
sease and Related Health Problems) mukaan alyllisestd kehitysvammasta puhuttaessa
kyseessé on tila, jolloin henkisen suorituskyvyn kehitys on estynyt tai epatéydellinen.
(Kaski, Manninen & Pihko 2009, 15-16.)

Kehitysvamma ilmenee ennen kahdeksantoista vuoden ikda ja Suomessa on télla
hetkell& arviolta 40 000 ihmist, jolla on kehitysvamma. Kehitysvamman aste vaihte-
lee lievasta oppimisvaikeudesta vaikeaan vammaan. Kehitysvammaiset ihmiset op-
pivat monia asioita samoin kuin muut, mutta uusien asioiden oppiminen ja kasitteel-
linen ajattelu ovat vaikeampaa kuin muille. (Kehitysvammaisten tukiliitto ry:n www-
sivut 2013.)

The American Association on Intellectual and Developmental Disabilities, AAIDD,
on vuodesta 1876 toiminnassa ollut organisaatio. AAID on monitieteellinen ammatti-
laisista ja kansalaisista koostuva organisaatio. Organisaation tavoitteena on edistéa
kehitysvammaisten ihmisoikeuksia maailmanlaajuisesti esimerkiksi kehittamalla
kaytantojé tai tutkimuksia. (American Association on Intellectual and Developmental
Disabilities www-sivut 2013a.) AAIDD madrittelee kehitysvammaisuuden vamma-
na, jolloin seka &lyllinen toiminta ja adaptiivinen kayttdytyminen ovat merkittavasti
rajoittuneet, mitka liittyvat moniin paivittéisiin sosiaalisiin ja k&ytdnnon taitoihin.
Vamma ilmenee ennen kahdeksaatoista ikdvuotta. (American Association on Intel-

lectual and Developmental Disabilities www-sivut 2013b.)

3.3.2 Lains&adanto paivatoiminnasta

Suomen yhteiskunnassa eldminen vaatii mukaan ottamista, hyvéksymistg, tietoa ja
toimivia ihmissuhteita. Sampolan péivatoimintakeskus jarjestaa aikuisille, paaosin,
kehitysvammaisille henkil6ille pdivatoimintaa, jonka tavoitteena on tukea aikuisuutta
ja itsendisen eldman saavuttamista. Paivatoiminnan palveluja voivat tuottaa kunnat,
erityishuollon kuntayhtymat ja yksityiset palvelujen tuottajat. Paivatoiminta on lailla
séadetty oikeus. Se siséltyy lakiin vammaisuuden perusteella jérjestettavista palve-
luista ja tukitoimista 3.4.1987/380. 8 b § (22.12.2006/1267) Paivatoiminta-pykélan
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mukaan pdivatoimintaan kuuluu kodin ulkopuolella jérjestettyd itsendisessé elaméassa
selviytymistd tukevaa ja sosiaalista vuorovaikutusta edistdvaa toimintaa. Péivatoi-
mintaa jarjestettdessé vaikeavammaisena pidetd&n henkil6d, joka ei vamman tai sai-
rauden takia kykene osallistumaan ty6étoimintaan (Laki vammaisuuden perusteella
jarjestettévista palveluista ja tukitoimista 3.4.1987/380, 8b 8.) Pdivatoiminta mahdol-
listaa nuorille ja aikuisille kehitysvammaisille paivahoitoa, itsendistimisopetusta,
tyoharjoittelua, mielekésta toimintaa ja tyotd. Se valmistaa tydtoimintaan ja jopa tyo-
elamé&an. Se yllapitaé henkistd hyvinvointia ja kehittad sosiaalisia taitoja. (Kaski ym.
2009, 163, 293, 339-340.)

3.4 Kestava kehitys

Kestavan kehityksen tavoitteena on téyttdd sukupolvien tarpeita vaarantamatta seu-
raavien sukupolvien mahdollisuutta samaan. Kestava kehitys voi késitella taloudelli-
sia, sosiaalisia ja ymparistollisia haasteita. (Euroopan komissio 2008, 5-6.) Jokaisen
yksilon valinnat vaikuttavat kestdvan kehityksen toteutumiseen. Arkiset asiat, valin-
nat ja toimintatavat voivat joko edesauttaa kestdvad kehitysta tai vaikuttaa kehityk-
seen tiedostamatta negatiivisesti. Kestavaa kehitysta voi tukea monin tavoin, mutta

valintojen muuttaminen vaatii tietoisuutta miten kyseinen tukeminen onnistuu.

Liikunta kuuluu monen yksilon arkielaméén tavalla tai toisella. Liikunta usein ru-
tinoituu nopeasti, eika siihen vaikuttavia tekijoita tule ajatelleeksi. Siirtyminen to-
teuttamaan fyysista aktiivisuutta ja harrastamaan liikuntaa saattaa tapahtua esimer-
kiksi autolla. Erityisesti, jos liikunnan suorittaminen tapahtuu pitkien etéisyyksien
paassd, kulkuneuvoksi saatetaan valita herkasti auto. Miettimatta vaihtoehtoisia siir-
tymismahdollisuuksia tai valitsemalla harrastusmahdollisuuden lahempaa saatetaan
aiheuttaa ruuhkautumista. Ruuhkat vahingoittavat ympéristoa ja terveytta. Tieliiken-
ne tuottaa runsaasti haitallisia pééstoja ja lilkkennemuotojen kdyttotiheyteen on saata-
va tasapaino. (Euroopan komissio 2008, 21, 23.) Toki harrastusmahdollisuuksia ei
aina kykene valitsemaan lahempaa ja valinnoilla ei aina ole ymparistda sadstavaa
mahdollisuutta, mutta tietoisuuden lisédminen voisi mahdollistaa tarpeellista pohdin-

taa ja valintojen uudelleen harkintaa.
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Moni urheilulaji on ajan my6ta saanut stigmakseen vélineurheilun korostamisen.
Tama tarkoittaa jatkuvaa péaivitysta liikuntavélineissa, oli sitten kyseessa vaatetus tai
muu tarvittava varustus. On totta, ettd moni litkuntamuoto vaatii toisia enemman va-
lineitd ja varustusten kuluminen on vaistamaétta edessa. Kulutus ja tuotanto kuitenkin
ldhestyvat maapallon sietokyvyn ylittdmistd. Nyky-yhteiskunnan kulutustavat tuh-
laavat luonnonvaroja. Jotain kulutuskéyttaytymisessda on muutettava. Tuotanto- ja
ostotapojen muuttaminen on edessa, silla nykyisen suuntauksen myota energianky-
synté kasvaa huomattavasti. Vahemman luonnonvaroja rasittavat tuotteet ja palvelut
on keino estdd tuhlausta ja edesauttaa vastuullista kulutusta. (Euroopan komissio
2008, 27.)

Myds kansanterveys on osa kestdvaa kehitystd. Nykyiseen tilanteeseen kuuluu muun
muassa litkunnan vahyys ja siitd aiheutuvat elintapavalintojen uhat. Yksi EU:n kan-
santerveyteen liittyvistd padmarista on elinajanodotteeseen liittyvien eriarvoisuuksi-
en, kuten liikalihavuuden vahentaminen. (Euroopan komissio 2008, 46.) EU:n muo-
dostamat tavoitteet ja toimenpiteet pyrkivat vaikuttamaan kestavén kehityksen jatku-
vuuteen. Kuitenkin vastuu kuuluu myds yksilolle. Péivittaisilla paatoksilla vaikute-

taan omalta osalta kestévan kehityksen todentumiseen.

3.4.1 Jumppahénta tukee kestavaa kehitysta

Jumppahanta on ympéristétietoinen véline. Sitd voidaan tarkastella kestavaa kehitys-
t4 tukevana ekologisesta ndakokulmasta ja sosiaalisesta ndkokulmasta. Tarjoamalla
perusliikunnan muotoja, jotka eivat vaadi huomattavia valineitd tai raskasta rakenta-
mista aiheutetaan ymparistélle mahdollisimman vahén kuormitusta. Jokainen Jump-
pahdnta on tehty kierratettdvasta matonkuteesta ja Jumppahannan kykenee myds itse
tekem&&n omatoimisesti kotioloissa. Se on pesunkestdvad materiaalia, jota voi yha
uudelleen pestd ja kayttad. Nain pyritdan kayttdmaan jo olemassa olevia materiaaleja
ja tuottamaan pitkaikaisia liikuntavalineitd. Kasintehty ei vaadi minkaanlaista ko-
neellista tuottamista. Oleellista on liikunnan harrastaminen myds lahiliikuntana, jol-
loin véltytddn muun muassa vapaa-ajan liikenteelt, roskaamiselta, melulta ja maan-
kaytollisid ongelmia tulee vahemman. Esittelemé&lld mahdollisuuksia liikkumiseen

l&helld heratelldan ajatuksia vaihtoehtoisista liikuntamuodoista.
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Sosiaalisesti tarkasteltuna Jumppahanté lisaa tietoisuutta kestavasta kehityksestd ja
ymparistosta sen tekotavan, Kierratettavyyden ja aktiivisuuden lisdédmisen kannalta
(Oittinen 2000, 321). Tuotanto-, osto- ja havittdmistapojen muuttaminen seka kansa-
laisten ja yritysten rohkaiseminen vastuulliseen hyoddykkeiden kéyttamiseen ovat
EU:n madrittelemia toimenpiteitd kestavan kehityksen edistamiseksi (Euroopan ko-
missio 2008, 29). Jumppahdnnédn tuottaminen alueellisesti on mahdollista, eika se
vaadi suuria kustannuksia tai koneellista tuotantoa. Tietoisuuden lisd&miseen ei pyri-
t4 vaikuttamaan ainoastaan materiaalisella tasolla, silla Jumppahannan pyrkimyksena
on myos edistaa fyysistd aktiivisuutta ja vaikuttaa siis myos kansanterveyteen. Vaik-
ka kulutuskayttaytymiseen vaikutettaisiin positiivisesti, ennen kaikkea jumppahanté

pyrkii aktivoimaan kayttdjiadn monipuoliseen ja aktiiviseen liikkumiseen.

4 JUMPPAHANTA SOVELTUU KAIKILLE

4.1 Jumppahénté aktivoi liikkkumaan

Jotta Jumppahénnélla voitaisiin vaikuttaa ihmisten fyysiseen aktiivisuuteen ja tarjota
mahdollisimman monelle sopivia harjoitteita, on perehdytty padpiirteittdin eri-
ikaisten liikuntasuosituksiin. Kun puhutaan fyysisesta aktiivisuudesta, tarkoitetaan
kaikkea lihastyotd, joka suurentaa energian kulutusta lepotasosta. Liikunnalla tarkoi-
tetaan sédannollista fyysista aktiivisuutta, tarkoituksella tehtya toimintaa, jonka syitéa
voi olla monia. Liikunta (physical exercise) tarkoittaa sellaista fyysista aktiivisuutta,
jota toteutetaan tiettyjen syiden tai vaikutusten takia ja yleensa harrastuksena. (Kaypéa
hoidon www-sivut 2012. Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 21.)

Sosiaali- ja terveysministerion selvityksien katsauksessa Liikunta — hyvinvointipoliit-
tinen mahdollisuus. Suomalaisten terveysliikunnan tila ja kehittyminen 2006 arvioi-
daan 2000-luvun alussa riittavasti litkkuvien suomalaisten méaaréaé ja kasitellaan vii-
meisten vuosikymmenien aikana tapahtuneita muutoksia litkunnan maaréssa. Arviol-
taan 40-50 % nuorista ja aikuisista 60-65 % liikkuu terveytensd kannalta riittavasti.

Pojat liikkuvat hieman enemman kuin tytét ja naiset hieman enemman kuin miehet.
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Viimeisen 30 vuoden aikana vapaa-ajan liikunta on lisdantynyt. (Fogelholm ym.
2007, 3.) Katsauksen pohjalta tehtyihin kehittdmisehdotuksiin kuuluvat muun muas-
sa paivakotien, koulujen, tydpaikkojen, perusterveydenhuollon ja idkkaiden palvelu-
kotien uusien toimintatapojen kehittdminen suuntaan, jonka avulla véhdisesti liikku-

vien péivittdista fyysista aktiivisuutta saadaan lisattyd. (Fogelholm ym. 2007, 4.)

4.2 Jumppahénta lasten ja nuorten keskuudessa

Alle kouluikéinen lapsi tarvitsee joka paiva vahintdan kaksi tuntia reipasta hengastyt-
tavaa liikuntaa. Lapsen liikunnalliset kokemukset kehittyvat leikin ja luovuuden
avulla. Ne tuottavat liiketta ja sitd kautta liikuntaa. Taustalta 16ytyy malli joko ohja-
tulta tuokiolta tai mediasta, joista lapsi on saanut virikkeen. Aikuisen tehtdvané on
mahdollistaa olosuhteet ja sitd kautta tarjota lapselle riittdva maara paivittéista liikun-
taa. Ennen oppimista tulee lasten maailmassa mielekkyys ja ilo. Leikki- ja esikou-
luik&isend (4—7-vuotiaat) mieluisia toimintoja ovat lapselle muun muassa valineiden
kanssa inspiroiva liikkuminen. (Rinta, Lipponen, Lind & Tamminen 2008, 26-27.
Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 18, 63.) Vilineet tuovat vaihtelua ja
elamyksia liikkumiselle. Kasitellesséan valineitéd lapset oppivat seka itsestaan, ympé-
ristosta ettd valineiden ominaisuuksista. Konkreettisuutensa vuoksi vélinettd kayte-
tdan apuna leikeissa. Véalineet edistdvat aistien yhteistoimintaa seké silmien, kasien ja
jalkojen yhteistytskentelyd. (Karvonen ym. 2003, 159.) Lapsen motoriset taidot har-
jaantuvat liikunnan avulla ja suuri osa oppimisesta tapahtuu yritysten ja erehdysten
kautta. Lapsena omaksutun eldmantyylin pohjalta kunkin ihmisen liikuntaharrastu-
neisuus maaraytyy. Lapselle tulee luoda fyysinen ymparisto, jossa on tilaa ja materi-
aalia luovaan toimintaan ja ratkaisuihin. (Vuolle 2000, 31. Numminen 2000, 50-51.

Suomen sydanliitto ry:n www-sivut 2013.)

Kouluikéisten tulee litkkua paivassé vahintdan 1-2 tuntia. Yli kahden tunnin istumis-
jaksoja tulee valttaa ja suositusten mukaan ruutuaikaa tulee olla korkeintaan kaksi
tuntia. Suositus on jaettu osiin, joiden mukaan 7-12-vuotiaiden tulee liikkua péivassa
vahintdan puolestatoista tunnista kahteen tuntiin ja 13-18-vuotiaiden tulee liikkua
paivassa vahintdén tunnista puoleentoista tuntiin. Yhtdjaksoisen liikuntatuokion on

kestettdva vahintadn 10 minuuttia. Myonteiset kokemukset lapsuudessa ja nuoruu-
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dessa seka sisdisen liikuntamotivaation kehittyminen luo pohjaa elinikéiselle liikun-
taharrastukselle. Vahan liikkuvan kouluikdisen tulee saavuttaa pdivassé edes liikun-
tasuosituksen minimi, mutta tavoiteltavaa on liikkua paivassd enemman. Kouluikai-
sen harrastukset saattavat tayttad osittain liikuntasuositusten maaran, mutta fyysista
aktiivisuutta on saatava muualtakin. Kouluikainen toteuttaa fyysista aktiivisuutta va-
paa-ajallaan haluamallaan tavalla ian ja mielenkiinnon mukaan. (Heinonen ym. 2008,
18-19, 24.) Nykytiedon mukaan olennaista fyysisessa aktiivisuudessa on erilaisista
tilanteista ja toiminnoista kertyva kokonaismaard pdaivassd. (Laakso, Nupponen,
Rimpela & Telama 2006, 5-6.) Nuoruuden fyysisté aktiivisuutta tarkasteltaessa tilas-
tollinen yhteys aikuisena toteutettuun fyysiseen aktiivisuuteen on merkitseva, vaikka
ei kovin korkea. Yleinen liikunta-aktiivisuuden taso aikuisena ei ole riippuvainen

minkaan litkuntalajin harrastamisesta. (Laakso ym. 2006, 10-11.)

Tietoa lasten ja nuorten liikunnan tarpeista ei ole terveyden kannalta riittavéasti, min-
k& vuoksi suositukset ovat toistaiseksi melko epévarmalla pohjalla. Kritiikkia suosi-
tukset ovat saaneet liikuntaan kdytettyyn aikaan ja sen monipuolisuuteen liittyen. Sen
sijaan, etta keskityttaisiin ajankayttoon, tulisi keskittya esimerkiksi motoristen taito-
jen tai luuston kehittdmiseen. Aikuisen tehtdavané on olla lapsen ja nuoren fyysisen
aktiivisuuden hienovaraisena taustatukena ja ohjaajana. (Fogelholm ym. 2007, 24—
25.)

Hankkiessaan Jumppahannén aikuinen voi ohjata myds lapsiaan kayttaméan vélinet-
td. Sen kanssa voi koko perhe liikkua yhdessa tai erikseen. Nettisivuilta 16ytyvat pelit
ja leikit auttavat tayttaméaéan lapsille ja nuorille suositellut litkuntamérat ja mahdollis-
tavat monipuolista tekemistd. Liséksi se antaa tilaa luovalle ajattelulle ja voi kehitt&da
lasten ja nuorten kykya keksia lisad kayttotarkoituksia ja litkuntamuotoja Jumppa-
hannalla. Lapsille ja nuorille soveltuvat erityisesti pelit, leikit ja pariharjoitteet, mutta
myds muita harjoitteita voi harjoitella mielenkiinnon mukaan. Kuntoa kehittdvien
harjoitteiden on mé&ard mahdollisesti innostaa my6s nuoria liikkujia. (Numminen
2000, 52.) Paékohdaksi lapsille osoittautuvat pelit ja leikit, joiden avulla lapsi kehit-
tyy motorisesti ja omaksuu liikunnallisesti aktiivisen eldmantavan. Nuorille seka pe-

lit ja leikit ettd haasteellisemmat harjoitteet tukevat litkuntasuositusten tayttymista.
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4.3 Jumppah&nnan mahdollisuudet tyoikaisilla

Kéypahoitosuositusten mukaan Ty®0ikéisille suositellaan kohtuukuormitteista kesta-
vyysliikuntaa vahintaan kaksi ja puoli tuntia viikossa tai raskasta liikuntaa tunti ja
viisitoista minuuttia. Liséksi litkuntasuosituksiin kuuluu véhintaan kaksi kertaa vii-
kossa luustolihasten voimaa harjoittavaa liikuntaa. Kohtuukuormitteinen liikunta
voidaan tayttdd useampina kymmenen minuutin jaksoina paivéssa. (Kaypahoidon
www-sivut 2012.) Arvioltaan noin miljoona suomalaista tydikaista liikkuu terveyten-
sé kannalta liian vahan, mika aiheuttaa suoria ja epasuoria yhteiskunnallisia kustan-
nuksia, kuten sairauspoissaoloja, tyon tehokkuuden madaltumista ja terveystaloudel-
lisia kustannuksia. (Fogelholm ym. 2007, 87-88.)

Jumppahannén kehittelyprosessi lahti liikkeelle taukoliikuntaohjeiden suunnittelusta
ja toteuttamisesta tyoikaisille. Taukoliikuntaohjeiden luomisprosessia késitelldén yk-
sityiskohtaisemmin Laura Hannulan opinndytetydssd Jumppahénta — tyokykya edis-
tava taukoliikuntavaline (Hannula 2013). Jumppahénta soveltuu tydikaisille erityisen
hyvin tyopéivan aikana taukoliikuntavalineend, mutta Jumppahannalla voi saavuttaa
myos kokonaisen Jumppatuokion nettisivujen esimerkeilld tai omalla mielikuvituk-
sella. Tyoikaisille Jumppahannan kayttomahdollisuudet ovat monet. Sita voi hyddyn-
taa taydentamalld viikon liikuntasuosituksia erilaisilla harjoitteilla tai Jumppahantéa
voi hyodyntaé perheen kanssa yhteisilla peleilla tai leikeilla. Jumppahannan helppo-
kayttoisyys toimii monelle tydikaiselle. Se on pienen kokonsa ansiosta yksinkertaista
kuljettaa mukana, eika sen sailyttdmiseen vaadita suurta tilaa. Sen selkeé olemus hel-
pottaa oikeiden suoritustekniikoiden loytdmista ja monikayttiset ominaisuudet pita-
vat mielenkiintoa ylla. Jumppahanta on taysin riippumaton liikkujan tasosta tai fyysi-

sistd ominaisuuksista.

4.4 Jumppahénta ikdihmisten kéaytossa

Liikunnan kaypéhoitosuosituksissa kaytetyn yhdysvaltalaisen version mukaan 65
vuotta tayttaneille ikéihmisille suositellaan vahintaan viitend paivana viikossa aero-
bista liikuntaa ja kaksi kertaa viikossa lihasvoimaharjoittelua. Suositusten mukaan

myo0s liikkuvuutta ja tasapainoa yllapitavaa seké kehittavaa litkuntaa tulisi harjoitella
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viikoittain. Myds UKK-instituutti on tehnyt suosituksista oman versionsa. Ikaéntyes-
sé henkildiden valilla voi olla suuria toimintakyvyn muutoksia. Koskaan ei silti ole
lilan myo6hdista aloittaa liikuntaa. Kyseessé on vain sopivan liikuntamuodon 16yta-
minen. Liikunta yllapitaa fyysista toimintakykya ja liikuntaa voidaan soveltaa monel-
le sopivaksi. Ikaantyneille ihmisille tuotteen saavutettavuus ja esteeton kayttod vaikut-
tavat aktiivisuuteen. Saavutettavuus voi koskea liikuntatilojen esteettomyytta ja kul-
jetuksia liikuntapaikoille, mutta saavutettavuudella voidaan kasittaa myos liikuntava-
linettd. Liikuntavélineen saatavuus koskee sek& sen hankintamahdollisuuksia etta
vaadittavaa tilaa sen ké&ytolle. (Sosiaali- ja terveysministerio & Opetusministerio
2004, 13, 17. Kdypa hoidon www-sivut 2012.) Liikuntaharrastusten puuttuminen ja
lilan vahainen liikunta tydiassa esimerkiksi eldkkeelle siirryttdessa voivat johtaa toi-
mintakyvyn heikentymiseen ennenaikaisesti. Téss& kohtaa on luonteva mahdollisuus
omaksua uusia litkuntatottumuksia. (Sosiaali- ja terveysministerio 2001, 58.) Ik&an-
tyneiden liikunnan edistdmisessé tarkeaa on lisdta toimintakykyisten vuosien maaraa.
Toimintakyvyn heikkenemiselld ja liikunnan véahenemisella on vahva korrelaatio
keskenddn. Ikaantyneiden ihmisten fyysisen aktiivisuuden ensisijainen terveystavoite
on erindisista sairauksista johtuvien seurausten ehkaisy ja hallinta. Ik&antyneiden ih-
misten laadukkaan liikuntatoiminnan tavoitteina ovat muun muassa saavutettavuus,
kayttajalahtoisyys, turvallisuus ja eettisyys. (Sosiaali- ja terveysministerio & Ope-
tusministerio 2004, 29, 31. Fogelholm ym. 2007, 81-82.)

Jumppahanta pyrkii tarjoamaan ikéihmisille tarvittavia osa-alueita liikuntaan. Se on
esteetdn valine, jonka saatavuus on otettu huomioon. Moni ikdihminen saattaa viettaa
suurimman osan ajastaan kotioloissa tai ei jostain syystd mielelldan siirry muualle
litkuntaharrastusten pariin. Helppo saatavuus ja vaatimattoman ympariston hyvaksy-
va liikuntavaline mahdollistaa monipuolisen kotiharjoittelun. Erityisesti heikosta ta-
sapainosta kérsivat ikdihmiset voivat soveltaa monessa kohtaa harjoitteita istuen.
Jumppahdnnén valmistustapa on monelle ikdihmiselle tuttu. Liikunnan lisdksi oma-
toiminen Jumppahannan valmistaminen tarjoaa nostalgian lisaksi virikkeitd aivoille

ja kehittaa seka yllapitd& hienomotoriikkaa.
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5 TULOKSENA JUMPPAHANNAN NETTISIVUT

5.1 Jumppahdnnén nettisivujen tarkoitus

Jumppahdnnén nettisivujen tarkoituksena on osoittaa Jumppah&nnan monia kaytto-
mahdollisuuksia ja aktivoida liikkumaan. Nettisivut tarjoavat kaikenikaisille monen-
laisia harjoitteita. Nettisivujen siséltdd voidaan jatkuvasti kehittdd eteenpdin lisaa-
malla harjoitteita ja kategorioita sekd kehittdméll& tuotteen kayttétarkoituksia. Opin-
naytetydhon sisaltyi harjoitteiden tuottaminen Liikkeet-kategoriaan ja perehtyd, miten
Jumppahanta soveltuu kaikenikdisille. Tutustumalla eri-ikdluokkien liikuntasuosituk-
siin, varmistettiin Jumppahannén kykenevén tarjoamaan jokaiselle jotakin. Jumppa-
hannalld on mahdollista saada aikaan kokonainen kuntoilutuokio, mutta Jumppahan-
nalla voidaan myds tadydent&d viikossa tarvittavan liikuntasuosituksen liikuntamaa-
raa. Se soveltuu hyvin taukoliikuntaan tai kuntoiluun. Perimmaisend tarkoituksena on
lisatd fyysista aktiivisuutta ja innostaa kokeilemaan uusia litkuntavélineitd. Liikunta-
valine tuo mielenkiintoa ja vaihtoehtoja monipuolisiin harjoitteisiin. (Aalto 2006,
26.)

Nettisivujen sisallossd avainasemassa on yksilollisyys. Nettisivut antavat suuntaa
fyysiselle aktiivisuudelle ja muutamia esimerkkeja mahdolliseen liikuntatuokioon.
Jumppahénta ei tarjoa vain harjoitteita, peleja tai leikkeja, vaan antaa tilaa myos luo-
valle ajattelulle ja valineen itsendiselle kehittelylle. Se tarjoaa monimuotoisia harjoit-
teita liikuntaan, mutta jattaa tilaa myos liikkujille itse keksia kdyttétapoja ja harjoit-
teita Jumppahannalld tai mahdollisesti hankkimisen sijaan tehdd oma Jumppahénté

kasityona.

5.2 Jumppahdnnén nettisivujen toteutus

Jumppahdnnén nettisivut ovat I0ydettavissd Satakunnan ammattikorkeakoulun net-
tisivuilta; www.samk.fi/jumppahanta (kuva 3). Jumppah&nnan nettisivuilta 16ytyvat
kategoriat liikkeille, peleille ja leikeille, videoille sekd ohjeet Jumppah&nnén hank-

kimiselle. Kuvassa 2 on Jumppahannan nettisivujen etusivu.
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Kuva 3. Jumppah&nnan nettisivujen etusivu (Satakunnan ammattikorkeakoulun

www-sivut 2013a.)

5.3 Nettisivujen harjoitteet Jumppahénnalla

Jumppahdnnén nettisivuille suunniteltiin ja luotiin muutamia harjoitteita Liikkeet-
kategoriaan. Kategoria siséltad osiot: alkulammittely, lihaskunto, liikkuvuus, venytte-
ly ja rentoutus. Lammittelyn tarkoituksena on nostaa kehon lampétilaa ja madaltaa
loukkaantumisriskid, kuten rasitusvammoja tai revahdyksid. Lammittelylla saavute-
taan sopiva vireystila ja liikelaajuudet tuleviin harjoitteisiin. Se valmistaa kehoa seka
henkisesti ettd fyysisesti tulevaan suoritukseen. Lammittelyn pituus riippuu tulevan
suorituksen kestosta ja intensiteetistd. (Valla ym. 2004, 23.) Teoriaan pohjautuen
lammittelyliikkeiksi valittiin lihaksia lammittavia liikkeita ylavartalolle, alavartalolle
ja koko keholle. Liikkeet nostavat hieman sykettd, ovat kestavyyspainotteisia ja val-

mistavat lihaksia liikuntasuorituksiin.

Lihaskunto-osiossa hyddynnetdan jumppahénnéstd saatavaa vastusta ja suunniteltiin
sen avulla muutamia liikkeitd. Jumppah&nnén joustava ominaisuus toimii vastuksena,
jota voi s&ataa itselleen sopivaksi. Jos vastus ei ole hyvékuntoisille riittdvd, voidaan
lisata toistojen méérad. Lihaskuntoharjoitteilla pyritddn parantamaan tai yllapitdmaan
lihaksen voimaa ja kestavyytta. Harjoitteesta riippuen kehitysta tapahtuu myds tasa-
painon ja koordinaatiokyvyn osalta. Tasapaino ja koordinaatio ovat fyysisid ominai-
suuksia, joita tarvitsemme varmaan liikkumiseen. Harjoittamattomuus rapistuttaa

néitd ominaisuuksia, joten ennaltaehkéiseva tai kehittdva harjoittelu ovat suositelta-
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via. Hyvé lihaskunto parantaa jaksamista ja yllapitaa oikeilla harjoitteilla ryhtia seka
lihastasapainoa. (Valla, Tuominen, Ruuskanen-Himma, Soisalo & Vuoristo 2004,
23.) Kotona tapahtuva harjoittelu, kun vastukset tai painot ovat kevyité, on kyseessa
pitkill& harjoitussarjoilla kestovoima, mik& kohdistuu erityisesti lihaksiston aineen-

vaihdunnallisiin ominaisuuksiin (Aalto 2006, 24).

Liikkuvuus-kategoria siséltaa liikkuvuusharjoitteita. Jumppahantaa voi kayttaa har-
joitteissa lievittdméén jannitysta lihas- tai jannekalvoissa sek& parantamaan liikku-
vuutta hienomotorisilla harjoitteilla tai laajemmilla eri kehon osiin kohdistuvilla liik-
kuvuusharjoitteilla. Liikkuvuusrajoitteet voivat johtua kireistd lihaksista, jotka saat-
tavat johtaa lihasepatasapainoon. Toisilla lihasryhmilld on taipuvuutta lihaskireyteen
muita herkemmin. Venyttely muodostaa liikkuvuusharjoittelulle rungon, mutta liik-
kuvuus sisaltdd venyttelyn ohella muitakin vaihtoehtoja. Myo6s rauhallisesti toteute-
tuilla kevyilla dynaamisilla toistoliikkeill& saadaan liikkuvuutta harjoitettua hallitusti.
Pydristykset, kierrot ja taivutukset lisadvéat liikkuvuutta selkdrankaan ja niveliin.
(Aalto 2006, 25, 32, 110.)

Venyttely- ja rentoutus -osiossa on venytyksia koko keholle. Venyttelyt voidaan suo-
rittaa liikuntasuorituksia ennen seka jélkeen. Niilla lisdtd&n verenkiertoa ja rentoute-
taan lihaksia. Venyttelyt ovat olennaisia liikkuvuuden yllapitamisen ja kehittdmisen
kannalta, mutta ne myods valmistavat lihaksia fyysiseen suoritukseen tai toimivat pa-
lauttavasti. Venyttelyt tulisi siséllyttad jokaiseen harjoituskertaan palauttamaan lihas-
ten lepopituus, mutta venyttelyja tulisi siséllyttad myos arkeen. Toistuvista liikemal-
leista, tyostd tai muista syistd johtuva kuormitus vaatii vastapainoksi myds rentoutu-
mista. Kannattaa suosia erityisesti muutamia tarkeita venytyksié, jotka kohdistuvat
suurille lihasryhmille tai usein kuormitukseen joutuviin lihaksiin. (Suni & Vuori
2010, 49-50.) Rentoutusharjoitukset voivat lievittaa stressid. Valineen kanssa rentou-
tusharjoituksissa voidaan hyodyntéé esimerkiksi valineen materiaalia ja muotoa hie-
rontaan tai sivelyyn. Tallgin vélineelld vaikutetaan positiivisesti verenkiertoon ja vé-

lineestd saatu paine laukaisee mahdollisesti myds jannitystiloja. (Vainio 2009.)
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5.4 Muut kategoriat Jumppahannén nettisivuilla

Liikkeet-kategorian liséksi materiaalia tuotettiin myds Pelit ja leikit -kategoriaan Ka-
tegoriaan suunniteltiin ja tuotettiin muutama esimerkki mahdollisista yhdessa toteu-
tettavista Jumppahantatuokioiden mahdollisuuksista. Kategorian tarkoituksena on
osoittaa Jumppahannén ryhmaliikuntamahdollisuuksia ja osoitetaan Jumppah&nnén
kayttotarkoituksia erityisesti lapsille. Pelit ja leikit mahdollistavat liikkumisen yhdes-

sé ryhmand. Niitd voi pelata kaksin tai suuremmassa ryhmassa.

Muut osiot rohkaisevat Jumppahdnndn hankintaan. Videot-kategoriassa annetaan
esimerkkeja, millaisia jumppatuokioita Jumppahé&nnélla saa aikaan. Videoilla moti-
voidaan ihmisid hyédyntdmaan Jumppahantaa tyopaiviné ja vapaa-ajalla. Ne antavat
esimerkkeja jumppahantatuokioiden toteutuksesta ja herattelevat oman mielikuvituk-
sen kayttod. Ne madaltavat kynnystd tutustua Jumppahantdén ja rohkaisevat sen
kayttod. Hanki oma jumppahéanté -kategoriasta 16ytyvat selkeét ohjeet, miten Jump-
pahdnnén voi hankkia. Kategoriassa ovat yhteystiedot, mistd Jumppahannén voi
hankkia ja kuva Jumppahénnén paketista. Kategoriassa on myds mainittu Jumppa-

hanndan kehittdjien nimet.

Jumppahannén valmistamiseen on yksityiskohtaiset ohjeet Tee itse oma Jumppahan-
ta -osiossa, joka on Hanki oma Jumppahéanta -kategorian osioita. Osiossa on useampi
vaihtoehto Jumppahdannan valmistamistyyliin. Itse tehtynd kasityonad Jumppahanté
kehittad tyoskentelyn ohella hienomotoriikkaa, tarkkuutta ja silméan sek& ké&den yh-
teistyotd. Hienomotoristen taitojen harjoittamisella yllapidetdan kasitydskentelyyn
tarvittavaa koordinaation ja aistien valistd vuorovaikutusta. Lisédksi Jumppahannan
valmistaminen itse kehittdd ongelmanratkaisukykyd, tyGmuistia ja oman toiminnan

arviointia. (P6llanen 2009.)
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6 POHDINTA

6.1 OpinndytetyOprosessi

Jumppahannén kehitysprosessi lahti liikkeelle kesélld 2012. Pyrkimyksené oli saada
taukoliikuntaohjeet valmiiksi ennen syksya 2012 ja patentoida tuote. Taukoliikunta-
ohjeiden suunnittelu ja toteutus saatiin valmiiksi syksylld 2012 aikataulun mukaan.
Syksyn aikana Jumppahénté sai myos nakyvyytta artikkelien muodossa lehdissé. En-
nen syksyn artikkelien julkaisuja Jumppahannén nettisivuille oli saatava materiaalia,
mika asetti toisen aikataulun ty6lle. Suunnittelu ja materiaalin julkaiseminen net-
tisivuille tapahtui jalleen nopeassa tahdissa. Haastavaksi osoittautui pysya aikatau-
lussa ja tuottaa luotettavaan teoriatietoon pohjautuen seka taukoliikuntaohjeet etté
nettisivujen harjoitteet. Tyo vaati runsaasti suunnitelmallista ajankdytt6d ja materiaa-

lin maaran oli oltava riittava, jotta mielenkiinto valinettd kohtaan saavutettaisiin.

Nettisivujen pohja luotiin valmiiksi ennen harjoitteiden suunnittelua, joten materiaa-
lin tuottaminen kuului maarattyyn osioon. Opinndytetyd siséltdd Jumppahannéan net-
tisivujen kuvausta niiden tarkoituksesta ja niiden avulla osoitetaan Jumppahannan
soveltuvuus kaikenikaisille. Tiiviin aikataulun takia harjoitteiden tuottamisesta net-
tisivuille jai lopulta pieneksi osioksi koko opinndytety6td muiden osioiden korostues-
sa opinndytetyOon edetessd. Jumppahdnnén nettisivut ovat edelleen kehityksen alla,
joten tavoite oli luoda muutamia harjoitteita ennen nettisivujen julkaisua. Nettisivuil-

le on jatkossa tarkoituksena tuottaa lisaa materiaalia muiden tahojen toimesta.

Opinnaytetyon edetessa linkittyminen kestavaan kehitykseen voimistui. Tdma opin-
naytetyo tuo tietoisuuteen kestdvaan kehitykseen vaikuttavista asioista ja miten omal-
la kayttaytymisella ja valinnoilla voidaan vaikuttaa tulevaisuuteen. Herattdmalla
pohdintaa omista paatoksistd voidaan aloittaa matka kestéaville valinnoille. Jumppa-
hantd on késintehtyd kierratettdvad materiaalia. Sen tekoon kdytetddn sééstelidasti
luonnonvaroja ja mahdollistetaan myds omatoiminen liikuntavalineen tekeminen va-
haisilld kustannuksilla. Kestavan kehityksen tukeminen on osa Jumppah&nnan ar-

voista, silla se on suunniteltu ymparistotietoiseksi valineeksi. Yhteys korostui enti-
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sestddn opinndytetyon myotd Jumppahannédn tukiessa kestdvan kehityksen aatteita

yh& monimuotoisemmin.

6.2 Opinndytetydn menetelmét

Opinnaytetyon aikana tapahtui paljon omatoimista perehtymistd Jumppahéntaan lii-
kuntavélineend, kuten osallistumista taukoliikuntaohjeiden suunnitteluun ja tuottami-
seen seka ryhmaliikuntatuokioiden vetdminen Jumppahédnnalld, jotka opinnaytetydn
aiheen rajauksen takia jaivét pois opinnayteyon kirjallisesta versiosta. Muu toiminta
kuitenkin syvensivéat kasitysta liikuntavélineen toimivuudesta ja avarsivat nakemysté
valineen kaytostd. Muut tyot opinndytetyon ohella pohjautuivat myds teoriaan, kuten
taukoliikuntaohjeet, jotka perustellusti suunnattiin ensisijaisesti nayttopaatetyonteki-
joille. (Hannula 2013.) Taukojumppien ohjaus Jumppahannalla toteutuivat fysiotera-
pian koulutusohjelman harjoittelujakson aikana, jolloin kohderyhman& oli padosin
istumaty6ta tekevat tyontekijat. Taukojumppia toteutettiin kaksi kertaa viikossa lahes
koko kuuden viikon pituisen harjoittelujakson ajan ja tarkoituksena oli havainnoida,
miten Jumppahénnélld voi ohjata erikuntoisten ryhmétuokion, toimivatko suunnitel-
lut harjoitteet valineelld, onko harjoitteita mahdollista soveltaa ja minkalaista palau-
tetta vélineestd annetaan? Toteutus ja saatu palaute Jumppahdnnasta perehdyttivat

valineen kayttdon ja ohjasivat pohtimaan valineen kéayttoa laaja-alaisesti.

Opinndytetyon toiminnallisen osuuden ohella ty6 sisélsi paljon perehtymistd myos
muihin tarkeéksi osoittautuviin aiheisiin, kuten pdivatoimintaan, kestavaan kehityk-
seen ja liikuntavalineen vaikutuksiin fyysisesti aktivoivana vélineend. Jumppahannén
vaikuttaminen monilla osa-alueilla vaati tiedonkeruuta eri lahteistad hyddyntamalla eri
menetelmid. Tiedonkeruuseen siséltyi Sampolan paivatoimintakeskukseen tutustu-
minen, mik& avarsi kuvaa paivatoiminnassa tapahtuvasta tyosta ja ketka paivatoimin-
taan ovat oikeutettuja. Tutustumisen aikana tutustuttiin péivatoiminnan tiloihin, esi-
tettiin kysymyksia Jumppahédnnésta ja sen roolista péivatoiminnassa seké seurattiin
tyon alla olevien Jumppahé&ntien valmistamista. Jotta opinndytetyon teoriaosuus pai-
vatoiminnasta syventyisi, jarjestettiin paivatoimintakeskuksen tyontekijan haastatte-
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lu. Haastattelulla haluttiin avata péivatoiminnan arkea ja kéytant6ja seka kasittaa sy-

vemmin, mik& paivatoiminnan taustalla on tarkoituksena.

Kestavasta kehitykseen perehtyminen vaati l&hdekritiikin huomioimista sen laajan
materiaalimadran takia. Kestava kehitys on laaja-alaista ja tavoitteellista tulevaisuu-
den huomioimista. Jotta teoria saatettiin liittda liikuntaan ja liikuntavalineeseen, pe-
rehtyminen vaatii paljon tiedon soveltamista, kasittelemistd ja syvéllistd ymmarta-
mistd. Tiedonkésittely oli haastavaa liikunnan ja liikuntavélineen n&kokulmasta.
Myos ICF- luokituksen kayttd opinndytetydssa toi omat haasteensa. Laaja kokonai-
suus vaatii ajallisesti paljon aiheeseen paneutumista. Kun ICF-luokituksen kaytto-
mahdollisuudet ja sen tarkoitus ymmarrettiin, Jumppahannan linkittdminen sen osa-

alueisiin oli vaivatonta.

Opinnaytetydssa nostetaan esille oman ammatillisen nakékulman hyddyntdminen ja
liikuntavélineen terveydellisten vaikutusten osoittaminen. Osoittaminen tapahtui va-
kuuttavimmin hyddyntéen liikuntasuosituksia. Ammatillinen kehittyminen opinndy-
tetyon ohella tyosti Jumppahannan merkitystd eri-ikdisille ja lopulta nosti esiin
Jumppahannén ominaisuuksien hyddyntamisen eri tavoin. Jokaiselle ik&luokalle nou-
si omat fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijansa muita enemman esille. Jokai-
selle ik&luokalle nousi esiin omat fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijansgd muita

enemman.

6.3 OpinndytetyOprosessin kehittyminen

Opinnaytetyoprosessi lahti liikkeelle innovatiivisesta ajatuksesta, Jumppahannasta.
Tavoite oli kehitelld liikuntavalineen kayttdmahdollisuuksia ja tuottaa materiaalia
valineelld tehtdvistd harjoitteista. Jumppahannan soveltuvuus kaikenikaisille osoitet-
tiin liikuntasuosituksien pohjalta. Opinnédytetyon edetessa teorian aihe-alueista osa
korostui toisia enemman. Jumppahanta linkittyi osaksi kestdvaa kehitysta odotettua
merkittdvimmin ja teoriaa 10ytyi suunniteltua enemman. Jumppahannan kaytto lii-
kuntavélineend, valmistus kéasityond seké& sen materiaali tukivat kestavéa kehitysta.
Teoriaosuus kestavésté kehityksesta laajeni luontevasti opinndytetydssa.
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Jumppahdnnén soveltumisen osoittaminen kaikenikaisille oli opinnédytetyon laajim-
pia aihe-alueita. Teoriaa lahdettiin hakemaan liikuntasuosituksista. Teoriaan pereh-
tymisen myotd, Jumppahénnén eri ominaisuudet osoittautuivat hyodyllisiksi eri ika-
luokille. Lasten keskuudessa Jumppahénta valineend tukee motorista kehitysta ja liit-
tyy luonnollisesti lapsille térkeisiin peleihin ja leikkeihin. Se kannustaa omaan luo-
vaan ajatteluun ja toimii sekd ohjatuissa tuokioissa etta spontaaneissa hetkissa. Nuo-
rille Jumppahénta tarjoaa seka peleja ettd leikkeja, mutta myds harjoitteita, joihin
nuoret jo alkavat kiinnittdmaan enemman huomiota. Vélineella kykenee harjoittele-
maan sekd ryhmaéssa ettd yksin omien mieltymysten mukaan. Tyoikaisille merkitta-
vaksi ominaisuudeksi korostui Jumppahannan helppokayttdisyys. Se on kokonsa an-
siosta helppo kuljettaa mukana ja sailyttdd. Jumppahanté soveltuu kaikenkuntoisille
ja kaikenkokoisille liikkujille. Se koordinoi vélineelle ominaisin tavoin oikeaan suo-
ritustekniikkaan ja antaa harjoitteissa tarvittaessa myos vastusta. Ikaihmisille Jump-
pahédnta tarjoaa esteetdnta liikkumista. Sen kéyttd ei tarvitse suurta tilaa ja jumppa-
tuokiot voi suorittaa kodin rauhassa. Jumppahéannélla tehtdvia harjoitteita voi suorit-
taa turvallisesti istuen tai seisten. Liséksi sen punottu pinta tuntuu miellyttavalta ka-
sissd ja siitd on helppo saada tukeva ote.

Pohtiessa Jumppahannéan soveltuvuutta kaikenikaisille ja perehtyessa liikuntasuosi-
tuksiin herdsi yhd enemman ajatuksia Jumppahdannan sovellettavuudesta ja ndin ollen
toimintakyvyn tukemisesta. Jumppahdnnan kayton soveltaminen ja mahdollisuudet
tukea toimintakykya aloitti perehtymisen Jumppah&nnan yhteydestda ICF-

luokitukseen. ICF-luokituksesta 10ytyi selvé yhteys seka suoritukset ja osallistuminen

Opinnaytetyon toiminnalliseen osuuteen kuului harjoitteiden tuottaminen Jumppa-
hannan nettisivuille. Harjoitteiden suunnittelusta ja tuottamisesta nettisivuille oli tar-
koitus tuottaa eniten materiaalia opinndytetydssa. Lopulta osa-alue osoittautui melko
pieneksi osaksi opinndytety6ta. Syyné oli osittain tiivis aikataulu, jonka takia harjoit-
teita saatiin nettisivuille vain muutama, mutta osittain myés muun teorian nousemi-

nen merkittdvammaksi tuotteen kehittymisessa.
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6.4 OpinndytetyOprosessin tulosten arviointi ja yhteys ty6elamaan

Prosessi Jumppah&nnan kehittelystd toteutui tiiviin aikataulun asettamissa rajoissa.
Haasteista huolimatta materiaalin tuottaminen tarvittavassa tahdissa sujui johdonmu-
kaisesti. Jumppahannan esittely uutena liikuntavalineend on onnistunut odotetusti.
Taukoliikuntaohjeilla, nettisivuilla ja lehtiartikkeleilla Jumppahantad on tuotu tietoi-
suuteen yha enemman. Sen kysyntd on kasvanut ja Jumppahannéstd on kiinnostuttu
seka liikuntavalineend yritysten ja yksildiden keskuudessa etta tyollistdvana tuottee-

na paivatoimintakeskuksissa.

Toiminnallisen opinndytetyon tuloksena tuotettu materiaali on suoraan tydeldmén
hyodynnettavissd. Opinndytetydon myota tuotetta, Jumppahantéd, on kehitetty omaa
ammatillista néakokulmaa hyodyntéden. Opinnédytetyd on kehittanyt lahdekritiikin
kayttod ja mahdollistanut laaja-alaisen pohdinnan liikuntavélineen sovellettavuudesta
ja sen terveydellisista tekijoista. Tyon on antanut tietoa lilkunnan merkityksesté kes-
tdvassa Kkehityksessd ja opettanut hyodyntdmaédn liikuntasuosituksia sekd ICF-
luokitusta kehittdessa liikuntavalinettd. Jumppahannén tarkoitusta on perusteltu teo-

riaan pohjautuen ja todistettu sen ominaisuus huomioida liikkujan yksilolliset tarpeet.

6.5 Kehittdmisaiheita ja jatkoa

Jatkossa Jumppahdnnén tekeminen laajentuu varmasti useammalle paikkakunnalle.
Sen tekeminen on jo laajentunut Sampolan paivatoimintakeskuksesta useammalle
toimipisteelle ja sen tekotapaa on kéyty esittelemdssd myds muilla paikkakunnilla.
Jumppahéntien kysyntd on kasvanut ja yhd useammille opetetaan sen tekotapaa.
Haasteeksi Jumppahannalle osoittautuu paivatoiminnassa tyon mielekkyyden sailyt-
tdminen. Jumppahéntad tuotetaan jo useammassa paivatoimintakeskuksessa, mutta
vaihtuvuus asiakkaissa ei ole suurta. Kysynnan kasvaessa olisi Jumppahannén teke-
mist& opetettava my0s muille, silla ennen kaikkea péivatoiminnan tulee olla asiakas-
lahtoistd. Asiakkaat saavat itse vaikuttaa paivansa kulkuun ja tyon on séilyttava mie-
lekk&ana. Jatkuva Jumppahantien tuottaminen voi péivasta toiseen menettéé kiinnos-
tavuuttaan. Vaikka péivatoiminnassa on paljon muutakin oheistoimintaa ja tyonte-

koon sisdltyy myods muiden tuotteiden tekemistd, tulisi muistaa huolehtia asiakkaiden
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halukkuudesta tuotteentekoa kohtaan. Jumppahannan nettisivut ovat kehitysvaihees-
sa, joten luomalla kategoria, jossa selostetaan Jumppahéntien tekotapa oppivat muut-

Kin sitd kasityona tekemaan.

Jumppahdnnén nettisivuilta I6ydettdvien harjoitteiden ohjeiden ymmarrettavyyttd
voitaisiin jatkossa testata ja tehda harjoitteiden ohjeista kuvallisia. Jumppahannan
nettisivuille suunniteltiin lyhyen aikataulun vuoksi lyhyilla ohjeilla varustettuja har-
joitteita. Ohjeiden ymmaérrettavyytta ei testattu, joten niiden toimivuutta ei ole var-
mistettu. Harjoitteiden ymmarrettavyyden selvittdminen ja mahdollinen ohjeiden
muokkaus olisi jatkossa seuraava askel. Liséksi, jotta liikuntavéline pysyisi mielen-
Kiintoisena, on tarke&a suunnitella lisda ohjeita nettisivuille ja varmistaa, etta sivuja
tullaan paivittdmaan. Uusi liikuntavéline vaatii aina aluksi totuttelua, eika sille valt-

tamatta kykene kayttdmahdollisuuksia soveltamaan itsendisesti.

Jumppahdnnéan nettisivujen tarkastelu eri-ik&luokkien liikuntasuositusten nakokul-
masta ja tukeutuen myos ICF-luokituksen teoriaan loivat vakuuttavan pohjan uudelle
liikuntavélineelle. Lyhyet tiivistelmat hankitusta teoriasta voitaisiin liittd4 nettisivuil-
le motivaatioksi fyysisté aktiivisuutta kohtaan. Liikkumattomuus voi johtua monesta
syysta. Tieto liikuntasuosituksista voisi herattda pohdintaa omasta fyysisesta aktiivi-
suudesta ja mahdollisesti motivoida liikkumaan enemman. Nettisivuille voitaisiin
luoda my6s oma kategoria kestavésta kehityksestd. Vaikka maininta matonkuteista,
kasintehdysté tyosta ja lahituotannosta on mainittu Jumppahannan taukoliikuntaoh-
jeissa ja sen nettisivuilla, sen merkitys voi olla monelle silti epaselva. Osio, joka si-
séltaa tietoa kestdvasta kehityksestd, siihen vaikuttavista tekijoistd ja miten Jumppa-
hantd niihin liittyy, voisi avartaa k&sitystd enemmén kestévasta kehityksesta ja sen
tavoitteista. Vaikka yksi liikuntavaline ei vélttdmatta kuluttajakéyttaytymistd muut-

taisikaan, voi se aloittaa pohdintaa omista valinnoista.

Jumppahannén nettisivuille voitaisiin suunnitella myos keskustelualue omista koke-
muksista ja ideoista Jumppahannan kayttéa varten, jotta Jumppahannan kehittami-
seen voitaisiin ottaa mahdollisimman monenlaisia nakokulmia huomioon. Olennaista
olisi my0s selvittdd Jumppah&nnan hankkineiden keskuudesta; Onko Jumppahénta
ollut kdyttssé ja onko mielenkiinto valinettd kohtaan pysynyt ylla? Jos Jumppahén-

nan kaytto on jaanyt vahemmalle tai paattynyt kokonaan, syiden selvittdminen kysei-
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selle auttavat kehittdméa&n Jumppahantéa jatkossa. Keskustelualue voi vélineen kehit-
tdmisen ohella toimia myds motivaationa valineen kaytolle. Kokemuksien ja ideoi-

den jakaminen kannustavat muita liikkujia ja antavat ideoita valineen kéytolle.
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HAASTATTELUN KYSYMYKSET

1. MIKA ON AMMATTINNE JA TOIMENKUVANNE?

2. MIKA ON SAMPOLAN PAIVATOIMINTAKESKUS?

3. MITA PAIVATOIMINNALLA TARKOITETAAN?

4. MIKSI PAIVATOIMINTAA JARJESTETAAN?

5. MILLAISTA ON ARKI SAMPOLAN
PAIVATOIMINTAKESKUKSESSA?

6. MIKA ON JUMPPAHANTA?

7. MITEN AJATUS JUMPPAHANNASTA LAHTI LIIKKEELLE?
8. MITEN PAIVATOIMINTA JA JUMPPAHANTA LIITTYVAT
TOISIINSA?

9. MITEN PAADYITTE LHTTAMAAN JUMPPAHANNAN
TOIMINTAANNE?

10. MITA MIELTA ASIAKKAANNE OVAT JUMPPAHANNASTA?
11. MITEN JUMPPAHANTAPROSESSI ON EDENNYT?

12. MIKA JUMPPAHANNAN TILANNE ON NYT?

13. AIOTTEKO JATKOSSA PITAA JUMPPAHANTAA OSANA
PAIVATOIMINTAANNE
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JUMPPAHANTA
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TEKSTI TEXT: Hanna Vallakivi KUVAT PHOTOS: Harri Joensuu

Kumisen jumppanauhan katkea-
minen sytytti ohjaaja Hanna-Liisa
Niemen piissid lampun, joka johti
jumppahinnin keksimiseen. Siti
ennen tarvittiin kuitenkin koiran
vetolelu, jolla ei ollut kysyntid, seki
Mervi Aal joka oli kysei

lelun punomistekniikan taitaja.

) I Hivi kesl
Porin polan p ksessa

tybskentelevi ja SAMKissa sosionomin tur-
kintoa suorittava Hanna-Liisa antoi uuden-
laisen jumppanauhan testartavaksi Kati Ka-
rinharjulle, joka verad toimintakeskuksessa

jumpp ja. Toimintakyvyn tub
lehtorina Kati huomasi heti keksinnén mah-

dollisuudet ja otti sen vilittdmisti omaan

hielmi Jumppahints p
erinomaisesti SAMKin tavoitteisiin: tuote
edistad hyvi tukee kestivin kehi-

tyksen periaatteita ja miki parasta, se val-
mistetaan alueyhteistyoni!

Nyt j hintid lanse i

PF

tuotteeksi, joka tulee kiyudohjeineen kai-
ken kansan saataville. Sivd kdytetdan jo nyt
toimintavilineend tyshyvinvointiin ja kun-

liieryvissd aktivi Muun
muassa Skanskan rakennusmicher ovat ke-
sin ajan jumpanneet hinnin kanssa lihes

viikoitrain.

Jumppahintii hyddynnetiin myds fysiote-
rapian opinnoissa. Tilli hetkelld fysiotera-
pian opiskelijat Noora Hannula ja Noora

T ila rekevir siitd

o

Ilista, jump-

i /‘%

Yhteistyoti SAMKin kanssa Sampolan piivitoimintakeskus jirjestdd

piivitoimintaa kehity isille ja oppi-
SAMK rilaa jumppahiinnit Sampolan pai-  misvaikeuksi karsiville. Toiminta rddti-
aroimintakeskuk jossa b pai-  l6idaan kunkin asiakkaan omien valmiuk-

tekiji on Mervi Aaltonen. Kun vetolelusta
alkanut tuotanto laskeraan mukaan, Mervi
on tehnyt jo satoja kappaleita. Alemmasta
poiketen valmistuvat tuotteet ovat nyt miii-
rityn pituisia ja niissi nikyy SAMKin tur-

koosi tunnusviri.

Mervi Aaltonen kertoo, etti tyd on muka-
vaa, mutta tarkkaa. Nipeissa pitad olla juuri
oikea ote. Liian 16ysdd tai tiukkaa ¢i saa tul-
la. Mervi pitda monet eri langanpiir jirjes-
tyksessi niin napparisti, etti sivusta katso-
jaa ihmetyread.

= Olen kdsitysihminen, Mervi hymyilee.

~ Kaikenlaiset kdsityit innostavat ja pidan
vaibtelusta. Kutominen ja poppanat kiinnos-
tavat erityisesti.

Mervi kiy piivitoimintakeskuksessa sidn-
néllisesti ja haaveilee suurempien tdiden ku-
ten ponchojen valmistamisesta.

Hanna-Liisa Niemi kertoo, ettd suuritoisia
kasitoiti valmistetaan harvemmin, koska
tybt menevit myyntiin ja -materiaalikulut
pitiid saada talolle rakaisin. Pienimuotoiset
tuotteet menevit paremmin kaupaksi.

- Pidimme myyjiisid muutaman kerran
vuodessa. Lisiksi tuotteita saa ostaa tidltd

pinndytetyotiin.
Enn:n puku jumppahantivideor, like-
pankki ja pelikehitelyt ovar kaikkien nih-
thvilli tuotteen omilla nettisivuille sekd

muun muassa You Tubessa.

10 | A

myy

Mervi Aaltonen on myds itse kokeillut jum-
pata jumppahinnilli.

— Tekee hyvid lihaksille ja poistaa sdrkyd ja
kolotusta, Mervi todistaa,

sien pohjalta. Sampolassa toimii kutomo,
puutybryhmi, luovan toiminnan ryhmi,
kaksi kidentaitoryhmas seka virikkeellinen

hoitoryhmi. Kid jen harjoit
on tirkeii olemassa olevien taitojen yllipi-
timiscksi ja uusien asioiden oppimiseksi.

GYMTAIL:

A DOG'S PULL
TOY BECAME A
FITNESS TOOL

Hanna-Lilsa Miemi invented a new kind of
an exercise tool by accident, in a manner
of speaking. She works as an instructor at
the Sampola Day Activities Centre and pur-
sues studies in Social Services at SAMK.
Her idea was to combine a rubber gym
band and a dog's pull toy, which both had
already earlier been produced at the Day
Activities Centre. Hanna-Liisa gave a gym
band of a new kind for testing purposes
to Kati Karinharju, Senior Lecturer in social
and health care, who became enthusiastic
about it. The product was named Gymtail
and it promotes perfectly SAMKS' ideology:
it increases well being, supports the idea
of sustainable development and is locally
handmade. SAMK intends to launch it, with
instructions, as a gym product to the gen-
eral public. The Gymtails are produced at
the Sampola Day Activities Centre.



1 Sampolan péivétoimintakeskus valmis-
taa SAMKille jumppahantia opetus- ja
asiakaskadyttodn. Ohjaaja Hanna-Liisa
Niemi ja tekija Mervi Aaltonen esittele-
vit yhteistydn tuloksia.

2 Punonta on tarkkuutta vaativaa tyota.

3 Tyo etenee jérjestelmallisesti.

4 Jumppah&ntd on myos Skanskan raksa-
miesten sucsiossa. Aamuvetreylys sujuu
reippaaseen tahtiin Kati Karinharjun
vetaméng.

S - = 0 a4 o & 8 B g




Satakunnassa kehiteltiin jumppahanta

Taukojumppa elvyttaa monin valinein

Lehtikuva/ Saila Ojanen

STT, Pori
SOILA OJANEN

Taukojumppa vetreyttid lihak-
sia ja mieltd, mutta sdannolli-
nen taukojumppa on ihmeen
vaikeaa. Erityisen térkedd
jumppa olisi Vksipuolisesti
kuormittavissa ja pitkééin pai-
kallaan oloa vaativissa tbissi.

- Moni istuu nytkin néyton
dédressd. Milloin pidit tauon ja
jumppasit?

- Satakunnan ammattikorkea-
koulun lehtori Kati Karinharju
vinkkaa, ettd vilineend voi
kayttaa myds arkisia esineita:
kaulahuivia, kaulinta, kauko-
saddinté tai kirjaa.

~Ja ilmankin pérjdi. Tir-
keintd ovat laajat, dynaamiset
ja venyttavit liikkeet, jotka vil-

kastuttavat lihasten verenkier-
toa ja huoltavat samalla kehoa,
Karinharju kuvaa,

Vilineuutuksia
sattumankin kautta

Innostavia vilineuutuuksia
saattaa syntyd ihan sattumal-
ta

Tutun kuminauhan rispaan-
tuminen mietitytti lilkunta-alan
ammattilaisia, vaikka juuri nau-
han joustavuus tekee jumpasta
miellyttavaa.

Porissa Sampolan péivitoi-
mintakeskuksen ohjaaja Han-
na-Liisa Niemi oivalsi, efti
alun perin avaimenperien ja
koiran vetolelujen materiaalina
kiytetyn punoksen voi jalostaa
jumppavilineeksi.

Sampolan piiwiimlmmtakeskuksusa Porissa jumppahant& onju
otettu kdyttddn.

Syntyi jumppahintd, jonka liikuntapaketti.
ympdérille Satakunnan ammat- Nyt koululta saa tilata hén-
tikorkeakoulussa kehiteltiin  tid ja ohjaustuokioita, jossa

lilkkeet tehdddn jumppahin-
nalld,

—Tuokioissa saa usein palau-
tetta. Thmiset kiittiviit nopeasti
tulevaa hyvinolontunnetta.
Jumpan unohtumista omista
rutiineista harmitellaan, Kati
Karinharju kertoo.

Liiketta kailkiin
paivittaisiin toimiin

Jumppahénnéstd on tullut niin
suosittu, etti niitd tilataan
enemman kuin paivitoiminta-
keskuksen kasityolaiset pysty-
vit tekemain.
—Tulevaisuudessa tarjoamme
jumppachjausta esimerkiksi
vanhainkoteihin, jossa voidaan
tehdé ensin oma jumppahintd
ja sitten jumpataan ohjaajan tai

LIITE 3

ts.fi
Harrastatko taukojumppaa?

Vastaa paivan kysymykseen
verkkolehdessa kello 18:aan
mennessa. Vastausten jakauma
verkkolehdessa tand iltana ja
Mielipide-sivulla huomenna,
www.ts.fi

dvd:n neuvoin, Karinharju kaa-
vailee.

Hén kehottaa liittimain lii-
ketta piivittaisiin toimiin: kahvin
tippumisen odotteluun, tyoko-
neen kaynnistymisen odottami-
seen, tulostimelta monisteiden
hakuun ja illan tv-hetkeen.

Niin jumppa hiipii huomaa-
matta rutiiniksi arkeen.
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