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Taman opinndytetyon tavoitteena on suunnitella idkkdille ihmisille kayttajalahtoisesti liikuntavalinekonsepti
palvelukeskusten piha-alueille. Liikuntavdlineen tulisi palvella idkkditda ihmisia monipuolisesti sekd antaa
hoitoalan ammattilaisille yksi kuntoutusvaihtoehto lisdd omassa tydssdan. Liikuntavdlineen tarkoitukse-

na on tukea sosiaalista kanssakdymistd ja ottaa huomioon turvallisuusndkokohdat. Opinndytetyo tehdaan
toimeksiantona muotoilutoimisto Design Reformille.

Tutkimuksessa selvitetddn eri kuntotason omaavien ikddntyvien ihmisten liikunnalliset vaatimukset ja
rajoitteet. Tarkoituksena on myos ymmartda liikuntavdlineen sekd ympariston asettamat turvallisuusvaa-
timukset palvelukeskuksissa ja toteuttaa kayttdjaystavallinen lopputulos. Tutkimusprosessissa tutustutaan
aiheeseen dokumenttiaineistoa, havainnointia ja haastatteluja kdyttden. Palvelumuotoilun keinoin tehtavat
kayttajaprofiilit selventavat asukkaiden erilaiset fyysiset ja psyykkiset lahtokohdat harrastaa liikuntaa.
Tutkimuksessa myds analysoidaan Suomessa olevia vastaavia tuotteita ja vertaillaan niiden ominaisuuksia
keskenaan.

Tutkimustiedon pohjalta ideoista jalostuu ymmarrettava ja helposti lahestyttavat konseptit ulkokayttoon
idkkaille ihmisille. Liikuntavalineissa on otettu huomioon voimassa olevat turvallisuusstandardit seka mah-
dollinen valmistus ja asennus. Liikuntavdlineet soveltuu ohjattuun yksilo- tai ryhmaliikuntakdyttéon, joka
mahdollistaa kuntouttavaa ja terveytta ylldapitavaa liikuntaa. Liikuntavdlinekonsepteista lopputuloksena on
havainnekuvat.
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EXERCISE EQUIPMENT FOR DESIGN REFORM

The aim of the thesis is to design a user oriented exercise equipment concept for older people to yard are-
as of service centers. The exercise equipment should serve older people in various ways to give health care
professionals an additional rehabilitation option. A purpose of the exercise equipment is to support social
interaction and consider safety perspectives. The thesis is commissioned by Design Reform.

The study examines physical requirements and constraints of elderly on different fitness levels. It is also
intended for comprising exercise equipment and environmental safety requirements set in a service
centers and thereby to implement a user -friendly outcome. The study process consists of documented
material, observations and interviews. The user profiles are done using service design and they are used
for clarifying various physical and psychological bases for exercising. In addition, the study analyses simi-
lar products in Finland and compares their features.

Based on the data, an easily understandable and approachable concepts are created. All current safety
standards as potential manufacturing and installation were taken into account when designing the exercise
equipments. The exercise equipments are suitable for guided individual or group exercises, which enable
rehabilitating and health maintaining physical exercising.
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JOHDANTO



Suuret ikdluokat Suomessa ovat jadmassa eldak-
keelle ja vdestd vanhenee. Ollaan tilanteessa, jossa
Suomi ei koskaan aikaisemmin ole ollut. Vuonna
2012 Tilastokeskuksen mukaan suurista ikdaluok-
ista tyoelamassa oli viela mukana 16 prosenttia eli
noin 62 000 henkiléa. Tdassa mittauksessa suuri-
in ikaluokkiin kuuluivat 63-67-vuotiaat. (Tilas-
tokeskus 2014.) On siis selvda, ettd ldhestymme
ajankohtaa, jolloin tarve vanhuspalveluille kasvaa.
Suomessa asuu talla hetkellda ikdaihmisista 90 %
kotona ja 10 % tehostetuissa palvelukeskuksissa
seka laitoksissa. Kotona asuville on tarjolla paljon
ennaltaehkaisevia liikuntapalveluja, jotka toimi-
vat vetovoimaisen ohjelman ja hyvan ohjauksen
johdolla. Huonokuntoiset hyotyvat kuntoutus-
palveluista erikoistuneen fysioterapeutin avulla,
joka ohjaa yksilollisesti tai ryhmassa kuntouttavaa
toimintaa palvelukeskuksissa. (M. Kayhty, henkil6-
kohtainen tiedonanto 20.1.2014.)

Tdman opinndytetyodn tavoitteena on suunnitel-
la lilkuntavalinekonsepti, joka ottaa huomioon
palvelukeskuksissa asuvien idkkdiden ihmisten
tarpeen kuntouttavaan seka virikkeelliseen lii-
kuntaan. On olemassa paljon idkkaille ihmisille
suunnattuja liikuntavalineita ja lahiliikuntapaik-
koja, mutta markkinoilla on melko vahan tarjol-
la lilkuntavalineita tai -pisteitd, joissa on otettu
huomioon sosiaalinen kanssakdyminen kayttdjien
kesken. Se on kuitenkin liikunnan vetovoimas-
sa yksi merkittavimmista tekijoistda, minka takia
ylipddtadan motivoidutaan liikkumaan. Sama patee
kaikkien kohdalla myds palvelukeskuksissa asuviin
ihmisiin.

Liikuntavadlineen haasteena tulee olemaan riittavan
kiinnostavan vadlineen suunnittelu. Sen pitaad olla
tarpeeksi haastava ja antaa positiivista kehitysta
kayttdjalleen, jotta siita olisi joitain hyotyad. Se ei
my0s saa olla liian vaikea tai vaarallinen, jolloin
kynnys sen kdyttamiseen monelle voisi olla liian
suuri. Tasapainottelu ndiden asioiden valilld tulee
olemaan yksi keskeisimmista teemoista koko
suunnitteluprosessin ajan. Tutkimusosuudessa
tutustutaan palveluympdristoon seka siella ylei-
simpiin kuntoutusmenetelmiin, joiden pohjalta
pystytddn ymmartamaan asukkaiden fyysinen ja
psyykkinen vaatimustaso.



1.1 Aihe

Tadssd opinndytteessa aiheena on ikaantyvalle
vdestolle esteettisen liikuntavdlinekonsep-

tin suunnittelu. Tavoitteena on liikunnallises-

ti aktivoiva monipuolinen kokonaisuus. Vieriva
Kivi- liikuntavalineprojektissa ovat alusta lahtien
olleet mukana Design Reform Oy, RD Velho Oy

ja Suomen Fysiogeriatria Oy. Alkuperdinen kon-
septi kattaa suunnitelmat puisto- ja piha-alue-
ille rakennettavasta, liikunnallisesti aktivoivasta
seka tilaan muokatusta liikuntakokonaisuudesta.
Salassapitosopimusvelvoite estda ndayttamasta

ja esittelemdstd muotoilutoimiston alkuperdisia
konsepteja tdssa opinndytetydssa. Aihe on rajattu
yhteisymmarryksessa muotoilutoimiston kanssa
koskemaan palvelutalojen, hoivakotien ja van-
hainkotien piha-alueille kaavaillun liikuntavédlineen
suunnittelun. Liikuntavalineen tdytyy soveltua
ohjattujen kuntouttavien liikuntaryhmien kaytt6on
ja yksilolliseen ohjattuun kuntoutukseen.

1.2 Design Brief

Tarkoituksena on suunnitella liikuntavalinekon-
septi palvelukeskusten piha-alueille. Konsepti-
muotoilulla tarkoitetaan likimdardista kuvausta
teknologiasta, toimintaperiaatteesta ja muodos-
ta. Se on suunnitteluvaihe, jossa luonnostelu ja
hahmotelmat kuvaavat lyhyesti ongelman ratkai-
sua ja sen pdakohtia luonnoksena, tietokonevis-
ualisointina tai kolmiulotteisena hahmomallina.
(Kettunen 2001, 59.) Lisaksi valmistusmenetelmat
tullaan ottamaan huomioon suunnitteluprosessin
aikana tdassa opinndytetydssa. Suunnittelun lahto-

kohtana on ymmartaa eri fyysiset ja psyykkiset
kyvyt palvelukeskuksessa asuvien asukkaiden
kohdalla. Liikuntavadlineen tulisi olla mahdollisim-
man kehittdava ja ennen kaikkea hyodyllinen kayt-
tdjilleen, unohtamatta sosiaalista virikkeellisyytta.
Turvallisuus ja ergonomia tulevat ohjaamaan
paljon tulevan konseptin muotoa, ulkondko6a ja
kaytettavyyttd. Liikuntavdlineen tulee olla helpos-
ti ymmarrettdvissad, ja sen pitda luoda turvallinen
olo kayttdjalle ennen harjoittelua seka harjoittelun
aikana. Konseptin tavoitteena on soveltua palve-
lukeskusten kaikille asukkaille muistisairaista aina
pitkdaikaispotilaisiin, joko monipuolisuuden tai
sdadettavyyden avulla. Pyrkimyksena on kuiten-
kin valttaa mahdollisimman paljon liikkuvia osia
vdlineen rakenteessa. Liikuntavdlineen taytyy
kuitenkin antaa riittavat tyokalut hoitoalan hen-
kilokunnalle tydssdaan. Konsepti tukeutuu kestavan
kehityksen ratkaisuihin monikayttoisyydellaan

ja luonnonlaheisilla materiaaleillaan. Liikun-
tavdlineen hankinnallisena sekda markkinoinnil-
lisena kohderyhmana toimii palvelukeskusten
ympadrivuorokautisen hoidon johtoryhmad, johon
kuuluu lisdaksi vanhuskeskusten johtajat seka koko
ympadrivuorokautisen hoidon johtaja. (A. Pura,
henkilokohtainen tiedonanto 10.3.2014.)



1.3 Design Reform

Opinndytteen toimeksiantajana on helsinkildinen
muotoilutoimisto Design Reform, joka on alusta
lahtien ollut suunnittelemassa Vieriva Kivi- lii-
kuntavalinekonseptia. Muotoilutoimisto on to-
iminut Etu-Too6lossa vuodesta 1988 ldhtien, ja sen
kantaviin toimintatapoihin kuuluu suunnittelun
kokonaishallinta aina tuotteen suunnittelusta
palvelun lanseeraukseen ja jalkimarkkinointiin
saakka. Osaamisalueina ovat teollinen muotoilu
ja 3D-mallinnus, graafinen suunnittelu, animaatio
seka palvelumuotoilu. Yhteyshenkiléind Design
Reformissa toimii toimitusjohtaja Reijo Markku

ja Design Manager Veijo Hertell. (Design Reform
2014b.) Muotoilutoimistolla on lisdksi aikaisem-
paa kokemusta liikuntavalineiden suunnittelusta.
Toimisto on suunnitellut To6lonlahdelle liikun-
talaitteiden prototyyppeja Helsingin kaupungin
liikuntaviraston kanssa World Design Capital
Helsinki 2012 - kehityshankkeen myotd. Design
Reform on Muotoile itsesi ~kuntovdlinehankkeessa
ollut suunnittelemassa palvelukonseptin, kun-
toiluvdlineet ja kokonaisilmeen. (Design Reform
2014a.)



TAVOITTEET




Opinnadytetydn tavoitteena on selvittdd idkkdiden
liilkunnalliset tarpeet ja kokemukset, joiden avulla
voidaan kehittdad ja suunnitella liikuntavalinekon-
septi palvelumuotoilun keinoja kayttdaen. Tarko-
ituksena on mahdollistaa kuntouttavaa ja ter-
veytta yllapitavaa liikuntaa ikadantyneille ihmisille
palvelukeskuksissa. Liikuntavdlinekonseptin tulee
olla monikayttdinen sekd kayttotarkoitukseen ja
olemassa olevaan tilaan sopiva. Liikuntapiste ei
ainoastaan nojaudu yhteen funktioon, vaan toi-
minta kdyttotilanteessa soveltuisi monipuoliseen
kuntouttavaan liikuntaan sekd hyodyntaen tilan
perusolemuksen eli piha-alueen muokkauksen
luonnonldheisilla materiaaleilla. Liikuntavadlineen
tulee ottaa myds huomioon viimeisimmat turval-
lisuusndakdkohdat ja standardit idkkdiden ihmisten
riskittdmaan liikkkumiseen.

Tutkimuksen aikana ei perehdyta palvelukeskus-
ten omaan hoitopalveluun, vaan tutkimus rajautuu
koskemaan ainoastaan tuotteen suunnittelun sille
tarkoitettuun ymparistéon. Tavoitteena tut-
kimuksessa on ymmartad, miten idkkdat ihmiset
liikkuvat ja milld tavoin siitd saisi vieldkin kehit-
tdvamman seka virikkeellisemman taman paivan
palveluasukkaille. Pyrkimyksenda on myods kdsittda
iakkdiden ihmisten liikunnallinen vaatimustaso
monenkuntoisessa yhteisdssa.

2.1 Tutkimuskysymykset

Liikuntavalinettd suunniteltaessa taytyy tutus-
tua kayttdjiin ja heiddn mahdollisuuksiinsa seka
rajoitteisiinsa. Lisaksi taytyy ymmartaa, millaises-
sa ymparistossa idkkailla ihmisilla on turvallista
lilkkkua, ja mita mahdollisuuksia ja haasteita ym-
paristolla pystytddn tarjoamaan kehittavan loppu-
tuloksen saavuttamiseksi. Seuraavat tutkimusky-
symykset muotoutuivat tydn aikana tavoitteiden
saavuttamiseksi.

1) Minkalaista toimintaa suositellaan lilkunnan ja mielen virkeyden

kannalta ikdantyvalle vaestolle?

2) Mita asioita liikuntavalineessa taytyy ottaa huomioon, etta siita

tulee kayttajdystdvallinen seka turvallinen?



2.2 Viitekehys

Taman opinndytteen viitekehys kertoo tarkeim-
mat liikuntavalinekonseptin suunnittelua ohjaavat
tekijat (kuva 1). Liikuntavdlineen lopputulokseen
tulee vaikuttamaan viisi osa-aluetta kohderyhma,
kayttoymparisto, valmistusmenetelmat, muotoilu
ja Design Reform.

Esteettisyys Hoitoammattilaiset

Kéytettavyys Asukkaat Piha-alueet

QuotoilD @hderyhmé Palvelukeskukset
Kayttéym p@

Turvallisuus
Ergonominen Liikuntavélinekonsepti
- Valmistusmenetelméat
_ ."@lgn Re@ < > Materiaalit
Vieriva Kivi pohjatiedot Asennus  Pintakasittely

Kuva 1. Viitekehys.



2.3 Prosessikaavio

Opinndytetydn etenemistd havainnollistetaan
seuraavan prosessikaavion avulla (kuva 2). En-
simmaiseksi rajataan aihe ja maaritelldan tyon
tavoitteet. Ndiden pohjalta luodaan toimeksian-
to eli Design brief. Tiedonhankinnan vaihees-
sa pyritdadn kerdaamaan aiheesta tietoa doku-
menttiaineiston, haastattelujen, havainnoinnin
ja analysoinnin avulla. Dokumenttiaineistona
kdytetddn sahkoista materiaalia ja tutustutaan

Tavoite

Lopullinen
Mahdollisuuksien Tiedonhankinta muoto

kartoitus

|_Dokumenttigineisto >

idkkaiden liikkumisesta kertovaan kirjallisuuteen. [ Luonnokset )

Haastattelut tehdddn kuntoutusammattilaisten ja ) | Benchmarking >

kohderyhmén parissa. Tiedonhankinnan pohjal- Design Reform

ta luodaan kayttajista asiakasprofiilit, jotka ovat Design brief [ Haastattelut > | Konseptointi > | Esityskuvat )

pohjana ideointivaiheen suunnittelussa. ldeo-

innissa on tavoitteena konseptiin asti mietitty Ymparistd | T——— >

lilkuntavaline, jossa on ajateltuna myos valmis- | Y T— >
tuksellisia nakdkulmia. Suunnittelussa ja mallien Kohderyhmatutamus

luonnissa apuna kaytetddn 3D- ohjelmia. Valmi- I >

ista konseptista tehdaan esityskuvat hahmot-
tamaan lopullinen muoto.
Pohjatieto ja

aineisto Asiakasprofiilit Konseptin Valmis

Tutkimuskysymykset valinta Konsepti

Aiheeseen perehtyminen

Aiheen rajaus

Kuva 2. Prosessikaavio.



2.4 Tutkimusmenetelmat

Taman tutkimuksen ldhteina kaytetaan ikaan-
tyneiden ihmisten hyvinvoinnista ja lilkkumisesta
kertovaa kirjallisuutta ja sahkoista aineistoa seka
toimeksiannon yhteydessa saamaani esittelyma-
teriaalia, joka esittelee Vieriva Kivi- liikuntavaline-
konseptin taustan ja suunnitelmat. Tutkimuk-
sessa pyritadan kayttdmaan lahteina viimeaikaisia
tutkimusjulkaisuja ja alan teoksia. Tutkimus on
kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Sen tavoit-
teena on ilmion kokonaisvaltainen ymmartaminen
tulkinnan, luonnehdinnan ja kuvailun keinoin.
Laadullisella tutkimuksella on tarkoitus toimia
tutkijalle idealdhteena ja teoreettisen pohdinnan
katalysaattorina. (Hirsijarvi ym. 1997, 152; Anttila
2005, 184, 276.) Tulen kayttamaan palvelumu-
otoilusta tuttuja tutkimusmenetelmia, kuten haas-
tatteluja, havainnointia ja asiakasprofiileja, osana
tutkimusta, jonka tarkoituksena on ymmartda
kohderyhman ndakokulmat ja tarpeet kattavam-
min. Palvelumuotoilu on varsin uusi sosiaalisen ja
terveyspalveluiden kehittamisen muoto Suomessa.
Palvelumuotoilulla tarkoitetaan olemassa olevien
pelveluiden innovointia tai kehittdmista muotoilun
keinoin. Sen ydin on palveluideoiden, konseptien,
prosessien, ympdristdjen seka ndihin liittyvien
tuotteiden suunnittelua kayttdjalahtoisesti. (Vahala
ym. 2012, 8, 18.) Palvelumuotoilu antaa tyokalut

suunnitella kayttdjdystavdllisemman ja asi-
akaslahtoisemman tuotekonseptin kohderyhman
kayttoon. Unohtamatta hoitohenkildkuntaa, joka
tulee saamaan yhden tyodvalineen lisdd terapiamu-
otoisen liikunnan ohjaamiseen idkkdiden ihmisten
arjen helpottamiseksi. Liikuntapisteen tulisi antaa
idkkaille ihmisille vaivatonta, turvallista ja innos-
tavaa liikuntaa arkea helpottamaan.



IKAIHMISTEN LIIKKUMINEN




Tahan tiedonhankintavaiheeseen on koottuna kir-
jallista ja sahkoista dokumenttiaineistoa. Doku-
menttiaineistolla tarkoitetaan dokumenttia, joka
on kaikenlaisten ilmididen dokumentoivaa aineis-
toa, johon kuuluvat esimerkiksi kirjallisuus, artik-
kelit, aikakauslehdet tai sanomalehdet. Dokumen-
taarista aineistoa on silloin tapana kayttaa, kun
suoraa havaintoa ei juuri silla hetkelld ole saatavil-
la. Joskus saattaa olla, ettei tutkittavaa asiaa pdase
riittavan lahelta tarkastelemaan esimerkiksi haas-
tatteluin tai kyselyin. Dokumentit valottavat, mita
joskus on tapahtunut ja mitd on saatu selville.
(Anttila 2005, 202.)

On olemassa kiistattomia todisteita siitd, etta
lilkkunnalla on terveyden kannalta mydnteisia
vaikutuksia ihmisen terveyteen, mielen virkeyteen
ja yleiseen liikkuvuuteen (taulukko 1). Silla ei

ole vilia, onko Ihminen nuori vai idakas, vaiku-
tukset ovat samat. On todettu myos, etta liikun-
nan aloittamisen ajankohdalla ei ole vilid, kun

se vain on toteutettu turvallisesti ja oikein ikdadn
suhteutettuna. Ihmisten liikuntatottumuksissa

on vaihtelua ian, sukupuolen, elaméantilanteen

ja toimintakyvyn mukaan. Toimintarajoitteisuus
voi tuoda hankaluuksia ja esteitd liikkumisessa,
kunnon yllapitdmisessa ja kuntoutumisessa, jos
ympadristo ei tarjoa riittavasti toimintaa yllapitavia,
lilkkkumisen kannalta tarkeita selviytymiskeinoja.
Sosiaalisesta ndkokulmasta katsottuna liikun-
nan harrastamisen on havaittu parantavan mah-
dollisuuksia tavata muita ihmisia ja ndin laajentaa
sosiaalista kanssakdymista. (Lehmuspuisto &
Akerblom 2007, 3-8.)



Taulukko 1. Ikddantyneiden ihmisten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset
(Sosiaali- ja terveysministeric 2014).
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akyvyn osa-alueet

Merkitys toimint-
akyvyn kannalta

Hyodyllisia liikunta-
muotoja

Lihasvoima

Hapenottokyky

Tasapaino

Nivelliikkuvuus

Havaintomotoriikka

Riittdva lihasmassa

Luun tiheys

Sopiva rasvamassa

Liian suuri rasvamassa

Nostaminen
Kantaminen
Portaiden nousu
Kaatumisen ehkaisy

Pitkikestoinen liikku-
minen

Kavely

Siivoaminen

Kaatumisen ja onnetto-

muuksien ehkiisy

Kurkottelu
Pukeutuminen
Arkiaskareiden suorit-
taminen

Kaatumisen ja onnetto-
muuksien ehkaisy

Sairauksista ja leik-
kauksista toipumisen
edistiminen

Murtumien ehkaisy

Toimii pehmusteena ja
vararavintona

Lisda painoa ja vai-
keuttaa liikkumista —
Useita terveysriskeja

Kuntosali-harjoittelu
Kuntovoimistelu
Arkiliikunta

Kavely, pyoriily, patikointi
Uinti

Soutu

Hiihto

Arkiliikunta

Erilaisissa maastoissa
kaveleminen
Tasapainoharjoittelu
Tanssi

Voimistelu

Pelit

Venyttely
Fysioterapeuttiset
liikuntaharjoitteet
Arkilitkunta
Reagointia vaativat
liilkuntamuodot
Pallopelit

Tanssi

Kuntosaliharjoittelu

Hyppyjd ja suunnan
muutoksia sisaltava
litkunta

Pallopelit

Tanssi

Normaalit liikuntam-
uodot

Kaikki liikunta
Ulnti, vesijumppa (pai-

no ei rasita nivelid)



Omaan haluun ja vapaaehtoisuuteen perustuva lii-
kunta on koettu myonteiseksi idkkdiden ihmisten
keskuudessa. Sen on todettu kohentavan psyyk-
kistda hyvinvointia ja vdhentdavan mielialaongel-
mia. Tulisi aina pyrkid herattamaan halu liikkua,
eika ihmista tulisi koskaan painostaa tai pakottaa
lilkkkumaan. lakkaille ihmisille liikunnan har-
rastaminen tulisi tehdda mahdollisimman helpoksi.
Tdhan voidaan vaikuttaa silld, etta liikuntapaikka
on saavutettavissa, mutta myds yhteisdssa vallit-

sevat asenteet ja muiden ihmisten tuki vaikuttavat.

Ikdihmisten keskeisimmat syyt erdiden tutkimus-
ten mukaan olla harrastamatta liikuntaa liittyvat
motivaation vdahdisyyteen ja seuran puutteeseen.
Vasta ndiden jalkeen tulee vdasymys ja erilaiset
terveysongelmat. (Leinonen & Havas 2008, 117.)
Tiedon puute voi olla myds esteena liikuntahar-
rastuksen aloittamiselle tai liikuntamahdollisuuk-
sille. Syitd voi olla my6s hankala ulkoiluymparisto,
epavarmuus omista kyvyista ja ohjatuista ryhmista
seka niihin osallistumisesta. Nykydan yha useam-
missa palvelu- ja vanhustenkeskuksissa on ohjat-
tua liikkuntaa seka kuntosaleja my6s omatoimiseen
lilkuntaan. (Pajala 2012, 21.)

Liikkumattomuus on idkkdiden pahin vihollinen, ja
sitd tulisi valttaa kaikin keinoin. Yhdysvaltain ter-
veysviranomaisten laatiman suosituksen mukaan,
kestavyyskuntoa pitdisi harjoittaa vahintaan 2,5
tuntia viikossa tai vuorostaan rasitta-vampaa kes-
tavyysliikuntaa 1,5 tuntia viikossa. Tahan kuuluu
esimerkiksi reipas kavely, joka on idkkaiden kes-
kuudessa suosituin liikuntamuoto. Kaatumisvaar-
assa oleville henkiloille suositellaan lihasvoima-

harjoittelua yhdistettyna tasapainoharjoitteluun
kaksi kertaa viikossa. Tutkimukseen kuuluu viela
tasapaino- ja ketteryysharjoittelua noin 2-3 kertaa
viikossa. Liikkuvuutta ja venyttelya tulisi harjoit-
taa vahintddn 2 kertaa viikossa. (Voimaa vanhuu-
teen 2014.) Liikunnan vaikutuksesta yleiskunto ja
tasapaino paranevat ja lihasvoima kasvaa. Lisdksi
lilkunta lisaa keskittymiskykyd, parantaa unen
laatua ja mielenterveytta seka vahentaa laakityk-
sen tarvetta. (Lehmuspuisto & Akerblom 2007, 6.)

Ikdadntyvien ihmisten liikuntaa tutkiessa huomaa
joukon olevan hyvin heterogeeninen. Joukon

voi jakaa aktiivisesti toimeen tuleviin nuori-

in elakeldisiin, jotka voivat kierrelld maailmaa ja
harrastaa liikunnan kaikkia eri muotoja toiveiden-
sa ja tarpeidensa mukaan. Veteraaniurheilijoihin,
jotka harrastavat hyvinkin idkkaana intensiivista
lilkuntaa, ettd se on mahdotonta jopa useita kym-
menid vuosia nuoremmille keski-ikaisille ihmisille.
Toisaalta on olemassa ikdadntyvid ihmisia, jotka
kuitenkin tarvitsevat apua ja tukea liikuntaharras-
tuksensa toteuttamiseen ja jatkamiseen. (Leinonen
& Havas 2008, 66.)



3.1 Kaatumiset

lakkdiden keskuudessa pelko kaatumisesta saattaa
olla estava tekija yleiselle liikkumiselle ja liikun-
nalle. Kaatumiset ovat idkkdiden ihmisten suurin
loukkaantumisia aiheuttava tekija. Kaatumisriskeja
pystytddn ennalta ehkdisemdan madratietoisella
lilkkkumisella ja kuntoharjoittelulla sekd parantam-
alla ympadriston esteettdmyyttd. (Lehmuspuisto &
Akerblom 2007, 6.) Yli 7 000 suomalaisella mur-
tuu lonkka vuosittain. Lonkkamurtumisista yli 90
prosenttia on kaatumisesta johtuvia tapaturmia.
Tilastot kertovat myos sen, ettd 12-37 prosent-
tia kuolee vuoden kuluessa murtumasta. Siksi

on tarkeaa aloittaa kuntoutus, kun idkas henkilo
saapuu hoivakotiin tai joutuu sairaalaan kaatumis-
en tai lonkkamurtuman takia. Vammoista parane-
minen hidastuu ian mukaan, ja ne voivat heikentda
pysyvdsti toiminta- tai lilkkumiskykya. (Pajala
2012, 10-12.)

3.2 Motoriset kyvyt ja tasapaino

Ikddntyessa ihmisen motoriset kyvyt heikkenevat,
kun keskushermosto hidastuu, aistitoiminnot
heikentyvat ja tuki- ja lilkuntaelimet rappeutuvat.
Rappeutu-mista sekd tasapainon heikentymista
edistdad viela entisestdan se, jos henkilo viettda
paljon ajastaan istuen tai maaten. Riski altistua
kaatumistapaturmille kasvaa ja pystyssa pysymin-
en vaikeutuu. (Sapyska-Norberg 2010, 52.) Ta-
sa-painoa voidaan harjoittaa myos yhdistamista
silmien ja paan liikkeiden koordinaation ke-
hittamiseksi tai kdden ja silman koordinaation
kehittdmiseksi. Muita harjoitusmetodeja voi olla
pallon kiinniotto eri suunnista seistessa tai liik-
kuessa. Joukkuepelit ovat myos todettu hyvaksi
keinoksi tasapainoharjoittelussa, jossa esimerkiksi
potkitaan liikkuvaa palloa tai pyritddn heittdmaan
objekti liikkuvaa maalia kohti. Kaytettyja valineita
tasapainoharjoittelussa ovat esimerkiksi tasa-
painolauta, terapiapallo ja trampoliini. Erilaisia
kavelyharjoitteita on myds usein kdytetty tasa-
painoharjoittelussa, kuten kadvelya eri suuntiin,
dkkikdaannoksia, sivuaskeleita, kavelya varpailla
tai kantapailld, tandemkavelya, kavelya lattiaan
merkittyd viivaa pitkin ja esteiden yli astumista.
Harjoittelua voidaan lisdksi tehostaa alustoilla
esimerkiksi kdvelyd vaahtomuovilla tai tasapain-
opalkin pdalld. Myos istumaan nousun harjoittelu
seka tanssin tai tanssiaskelien harjoittelu ovat tav-
allisia harjoitteita. (Sakari-Rantala 2003, 32-33.)



3.3 Fyysiset vaikutukset

On todettu, ettd lihasvoima saattaa vuodepoti-
lailla vahentya jopa 5 % vuorokaudessa. Jo paris—

sa kuukaudessa kuntosaliharjoittelu kaksi kertaa
viikossa lisda lihasvoimaa ikdantyneilld jopa 10-30
%. Itsendisen liikuntakyvyn menettdaneet henkilot
voidaan liikuntaharjoittelun avulla kuntouttaa takai-
sin itsendisesti liikkuviksi. Ei ollenkaan tai vahan
liilkkuvilla henkildilla tavataan myos usein osteo-
poroosia. Osteoporoosissa luun lujuus vahentyy ja
murtuma-alttius lisddntyy huomattavasti. Reippaan
kavelyn ja hyppelyn on todettu lisddavan verenki-
ertoa seka hidastavan luukatoa. (Lehmuspuisto &
Akerblom 2007, 6-7.) Kuntoharjoittelulla lihaksi-

in voidaan saada lisaa voimaa viela idkkaanakin.
Toiminta- ja liikkumiskyvyn kannalta pienikin
lihaskunnon kohentuminen idakkaalla henkilolla voi
olla merkittava. Heikkokuntoisen idkkdaan kannattaa
aloittaa harjoittelu kayttamalla hyvaksi omaa kehoa,
kuten tuolilta nousemista. Kayttamattomana lihas
heikkenee nopeasti. (Pajala 2012, 26.) Harjoitte-
lulla pystytdadn vaikuttamaan arkielaman muihin
toimintoihin, kunhan harjoittelu on suunniteltu
riittdvan monipuoliseksi niin, ettd kaikki suurimmat

lihasryhmat kuormittuvat (Sakari-Rantala 2003, 28).

3.4 Sosiaaliset ja psyykkiset vaikutukset

Liikuntaa ei voida pitda vain pelkadstaan fyysisena
tapahtumana, vaan myos sosiaalisuus motivoi

ja kannustaa ihmisia harrastamaan, varsinkin
ohjatuissa ryhma- seka joukkueliikunnan puit-
teissa. Liikunnan fyysinen ja psyykkinen virik-
keellisyys auttaa jaksamaan sekd motivoimaan

ja jatkamaan liikuntaa, joka puolestaan auttaa
suoriutumaan arkielaman tuomista haasteista ja
askareista. (Taulukko 2.) Yhdessa viimeaikaisessa
meta-analyysissa on tutkittu lilkkunnan vaikutusta
psykologisen hyvinvoinnin kannalta. Sen mukaan
liilkunta on hyodyllistad niin ikdihmisille, kuin myos
mielialaongelmista karsiville. Liikunnalla on todet-
tu olevan suojaava vaikutus ennalta ehkaistdessa
psyykkisia ongelmia, kuin myds hoitavan niita.
Kun haetaan psykososiaalisia hyvinvoinnin vai-
kutuksia, keskeiseksi liikunnan harrastamisen
muodoksi nousee esiin ryhmdamuotoinen harjoit-
telu, joka alleviivaa keskindisen tuen ja kokemuk-
sien jakamisen merkityksen suureksi. (Leinonen
& Havas 2008, 114-115.) Ryhmaéssa tapahtuva
lilkunta motivoi asukkaita osallistumaan ohjattuun
lilkkuntaryhmdan, mika luo turvallisuuden tunteen
niille, jotka ovat epdavarmoja yksin liikkuessaan.
Se synnyttaa osallistuvissa asukkaissa me-hen-
gen. Ystdvien tapaaminen ja ohjattu ryhma mah-
dollistavat myos apua tarvitsevien osallistumisen.
(Lehmuspuisto & Akerblom 2007, 33.)



Taulukko 2. Psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueen merkitys
toimintakyvylle seka lilkunnan mahdollisuudet vaikuttaa niihin
(Sosiaali- ja terve-ysministerio 2014).

Toimintakyvyn

osa-alue

Merkitys
toimintakyvylle

Opetusmenetelmat ja—
tyylit (Mosston)

Liikunnan vaikutukset

Psyykkinen
toimintakyky

Sosiaalinen
toimintakyky

Mielialan paraneminen
Muistin harjoittaminen

Aloitekykyisyys, sosiaalisten
roolien yllapitaminen,
sosiaalisten kontaktien
maara ja laatu

Yksil6llinen harjoittelu

Pari- tai pienryhmaharjoittelu
Muistamista vaativat tehtavat
tai

liilkesarjat

Vuorovaikutustyyli

Ohjattu oivaltaminen
Erilaisten ratkaisujen
tuottaminen

Yksilollinen harjoittelu

Pari- tai pienryhmaharjoittelu
Vuorovaikutustyyli
Yhteistoiminnallinen oppiminen
Erilaisten ratkaisujen
tuottaminen

Fyysisesta aktiivisuudesta voi olla
apua masentuneille, ahdistuneille
ja

muille psyykkisista ongelmista
kérsiville henkil6ille. Liikunnan
vaikutukset yhdistetaan
terveyden

kokemuksiin, yleiseen
tunnetilaan,

energisyyteen ja
nukkumistapoihin.

Liikunnalla saattaa olevan
vaikutusta

my0ds dementian kehittymisen
estamiseen (Pitkala & Strandberg
2003).

Sopivaan liikuntaan
osallistuminen

voi auttaa aktiivisen
yhteiskunnallisen

roolin yllapitamisessa seka
vuorovaikutussuhteiden
yllapitdmisessa

ja solmimisessa.



3.5 Kohdeymparisto

Kunnan tulee huolehtia sosiaalipalveluista muun
muassa asumispalveluista sosiaalihuoltolain
(17.9.1982/710) mukaan. Tama tarkoittaa palve-
lu- ja tukiasumisen jarjestamistd henkilolle,

joka tarvitsee erityisesta syysta apua ja tukea
asunnon tai asumisen jarjestamisessa. Ei ole
olemassa virallista palveluasumisen maaritelmaa.
Kansaneldkelaitos mdarittelee palveluasumisen
ja vanhainkodin eroksi sen, ettd palvelutalot ovat
avohoidon yksikoita. Palveluasumisessa taytyisi
aina pyrkia tukemaan ikdihmisen itsendisyyt-

td ja itsemadraamisoikeutta, johon sisdltyy aina
asuminen ja sosiaalipalvelut. Yhteiset tilat ja

yhteisollisyys muodostavat palvelutalon rakenteen.

Palveluasumista voidaan jarjestda palvelutalossa
sekd ryhmakodissa. Tavallisessa palveluasumi-
sessa asukkaat saavat tukea henkil6kunnalta vain
paivalla, mutta tehostetussa palveluasumisessa
henkil6kunta on paikalla ympari vuorokauden.
Nykyisin palveluasumista pidetdan palvelufiloso-
fialtaan parempana ratkaisuna ikdihmisille kuin
laitoshoitoa, jos asuminen ei endd onnistu omassa
asunnossa. (Andersson 2007, 9.)

On arvioitu, ettd vuoteen 2025 mennessd Suomes-
sa tarvitaan 35 000 palvelu-asuntoa. Se on 10 000
palveluasuntoa lisdd nykyiseen madardan verrattuna
75 vuotta tayttaneiden keskuudessa. Lukuihin on
otettu mukaan tavallisen palveluasumisen seka
tehostetun palveluasumisen tarve. Suuri palve-
lutarvetta lisddva tekija on dementiasairauksis-

ta kdrsivat ikdihmiset. Hoivakodissa asuminen
tapahtuu ryhmaasunnossa tai omassa huoneessa,
jossa asumispalvelua saisivat keskivaikeasti tai
vaikeasti dementiaoireiset ja muut vaativaa hoitoa
tarvitsevat. (Andersson 2007, 47-49.)



3.5.1 Piha-alue

Esteeton ja rakennetun ympariston hyva laatu
takaa ikaantyneiden ihmisten itsendisen liikunnan.
Vanhainkotien, palvelutalojen ja muiden palvelu-
asumusyksikoiden sisa- ja ulkotilojen seka ikaan-
tyneiden kaikkien liikuntaymparistojen tulee tukea
aktiivisen elamdntavan harrastusmahdollisuuksia.
Ikaantyvilla ihmisilla itsendinen liikkumisreviiri
supistuu kehon toimintakyvyn alentuessa. Raken-
netun ymparistdn esteet ja puutteet pienentavat
aktiivisesti kdytettyjen reviirien myota liikku-
mismahdollisuuksia ja johtavat toimintakyvyn
alentumiseen. Hyvin toiminta- ja liikkumiskykyiset
tulevat toimeen ymparistossd, jossa on joitak-

in esteitd, kuten esimerkiksi portaat. Huonosti
lilkkkuvien elinymparisto tulee olla esteetdn, jolloin
heilld voimat riittavat pdivittdiseen ulkoiluun ja
terveysliikuntaan. (Lehmuspuisto & Akerblom
2007, 13.) Valtioneuvoston periaatepddtoksen
(STM 2001) mukaan idkkaille vaestéryhmille toi-
mintakyvyn alentuessakin tulee kehittda asumis-,
ja lahipalvelu- ja liikenneymparistoja, jotka
turvaavat itsendisen elamisen edellytykset (Le-
hmuspuisto & Akerblom 2007, 29).

Ohjatulla, aktivoivalla ja motivoivalla ulkoliikun-
nalla on monestakin syysta tarpeensa. Liikun-
taryhmia voidaan koota eritasoisten osallistujien
toimintakyvyn mukaan. Ohjaajan on pystyttava
seuraamaan yksilollisesti jokaista osallistujaa
ohjatussa liikuntaryhmadssa. Ohjaajan lasndolo on
turvallisuustekija toimintaesteisille ikdaantyneille.
Ikdadantyneille sopivat erityisesti pelit, jotka harjoit-
tavat koordinaatiota ja tasapainoa. Pallopeleja on
helppo jarjestda vaikka pihapiiriin ja niitd voi kai-
kki pelata myos vahaisilla pelitaidoilla ja fyysisella
voimalla. Pallopelejd harrastaessa tulee kadveltya
ja kumarreltua huomaamatta, kuten esimerkiksi
vdlimeren maissa ikddantyneiden suosiossa ole-
vassa petanquessa. Pelipaikkojen varusteet tulisi
sijoittaa mahdollisimman lahelle ulkopelialuetta,
etteivat etdisyydet tarvikkeiden sdilytyspaikan ja
pelipaikan vdlille syntyisi liian suuriksi. Etdisyydet
vahentdavat motivaatiota. Kaikkien tarvikepisteiden
tulee olla asukkaiden ja henkilokunnan tiedossa
ja selvasti merkitty. (Lehmuspuisto & Akerblom
2007, 29-36.)



3.5.2 Palvelutalo Portsakoti

Tulen tdassa opinnadytteessa kayttamaan palvelutalo
Portsakotia tiedonhankinnan kohteena (kuva 3).
Palvelutalo sijaitsee Port Arthurin kaupunginosas-
sa Turussa Portsakodin yhteydessa. Palvelutalo on
valmistunut asukkaiden kayttoon kevaalla 2006.
Rakennuttajana on toiminut Turun kaupunki,

joka myos vastaa palvelutalon yllapidosta. Talo
tarjoaa ymparivuorokautista hoitoa lahes 120
turkulaiselle ikdihmiselle itsendisesti asuvista,
pitkdaikaispotilaisiin ja muistisairaisiin. (Varttu-
neiden ldhiliikuntapaikat 2014.) Yksikossa toimii
21 asuntoa ja rakennuksessa on otettu huomioon
esteeton liikkuminen niin sisatiloissa kuin pi-
ha-alueillakin. Uusien asukkaiden kanssa tehddan
henkilokohtainen hoito- ja palvelusuunnitelma
yhteisty0ssa omaisten ja henkilokunnan kanssa.
(A. Pura, henkilokohtainen tiedonanto 10.2.2014.)

Kuva 3. Palvelutalo Portsakoti (Varttuneiden lahiliikuntapaikat 2014).



3.6 Liikuntaviline

Kuntolaite madaritelldadn siten, ettd sitd ei kayton
aikana voi siirtda paikaltaan ja se on kiinnitettyna
lattiaan, seinaan, kattoon tai muuhun kiinteaan
rakenteeseen. (SFS-EN 957-1, 16.) Mittojen ja vai-
keustason tdytyy vdlineissa olla kayttdjaryhmalle
suunnattuja ja sopivia. (SFS-EN 1176-1, 20)

Kuntolaitteita voidaan kdyttdaa seuraavanlaisessa
toiminnassa:

a)

b)

ammattimaiseen kehon muokkaukseen ja
kehonrakennukseen

terveys- ja kuntoliikuntaan

ohjatussa liikunnan opetuksessa
ammattilaisurheilussa ja harjoittelussa
loukkaantumisten ja sairauksien ennaltaeh

kdisyyn sekd kuntoutukseen. (SFS-EN 957-
1,16.)



3.7 Turvallisuusvaatimukset

Liikunnassa tapahtuvia yleisimpia fyysisid vam-
moja ovat erilaiset lihas- ja nivelvammat. Muita
vakavia, tosin harvinaisia terveyshaittoja ovat
luunmurtumat, sydankohtaukset tai akkikuole-
mat. (Sosiaali- ja terveysministerio 2014.) lkadn-
tyville ihmisille on laadittu turvallisuusstandardeja
liikuntapaikkoihin ja valineisiin. Tapaturmariskeja
pystytddn ndin ennalta ehkdisemaan seka tar-
joamaan ergonomisesti parempia ja toimivampia
valineitd kyseiselle kohderyhmalle. Ergonomial-

la tarkoitetaan olosuhteiden, vdlineiden ja me-
netelmien suunnittelua ihmisten fyysisten seka
psyykkisten vaatimusten mukaan. Kayttdjalleen
tuotteen tdytyy olla sopiva, turvallinen ja help-
pokdyttoinen. (Kettunen 2001, 30.) Huomioitavaa
turvallisuusstandardien kohdalla on arviolta vuon-
na 2015 uusiutuva ulkoliikuntalaitteille valmistuva
normisto EN16630. Koska ndma ovat EN- komi-
teassa tyon alla, ei ndista ole virallista tietoa vielda
saatavilla. (V. Hertell, henkilokohtainen tiedonanto
3.2.2014))

Ulkotilojen kuntoa on sadnnénmukaisesti valvot-
tava ja se tdytyy ottaa huomioon suunnittelussa
huomioon, jotta ongelmat ja huoltoa vaativat
toimenpiteet voidaan pikaisesti korjata. Huolto-
sopimuksissa kunnossapidon riittavasta laadusta
on huolehdittava. Kerddntyva vesi ei saa esime-
rkiksi kerdaantya kulkureiteille, eika talvella vesi
saa jaatyd valuessaan pintoja pitkin. (Lehmus-
puisto & Akerblom 2007, 42-43.) Tormays- ja
kompastumisvaaran takia kaikkien kulkuvaylien
seka pintojen taytyy olla tasaisia. Esteet, joiden jo
yli 5 mm:n poikkeamat hankaloittavat kulkemista.
Vaaraa aiheuttavat yli 20 mm:n poikkeamat tulee
korjata valittomasti. Pyoratuolia kayttaville taytyy
varata vahintdan 1,5 metria levea kulkuvayla, jotta
kdaantyminen ympari onnistuu. Opasviittojen teks-
tien tulee sijoittua jalankulkijoille seisovan aikuis-
en silmien korkeudelle 1,4-1,6 metriin. Tekstin
kirjasinkoko opastauluissa ja kartoissa tulee olla
25-40 mm. Mikali opasteen luokse vdlittomadan
laheisyyteen ei ole mahdollista pddsta ja valimat-
kaa on noin 1-3 metrid, tulee kirjasinkoon olla
70-100 mm. Nakdévammaisille opasteen alaosassa
on hyva olla opasteen kilven suuntainen poikki-
johde, jotta kepin avulla tormayksilta valtytdan.
(Helsingin kaupungin rakennusvirasto 2014.)



Kayttdjan taytyy saada sormet kunnolla kasi-
johteen ympadri, ettd otteesta saa tukevan. Siksi
kdsijohde ei saa olla ohuempi kuin 25 mm. Su-
ositeltava kasijohteen halkaisija on 30-40 mm.
Yleisesti kaytettyja ja hyvaksi todettujen kasi-
johteiden lapileikkauksen muoto on pyorea,
soikea tai pyoristetty suorakaide. Kadsijohteen
etdisyys seindstd pitdd vahintdaan olla 45 mm seka
kiinnityksen tulee tapahtua niin, ettei rakenne
estd kdaden liukumista pitkin johdetta. Johteiden
paat olisi suositeltavaa muotoilla sivuille tai alas
tormays- tai kiinnitakertumisvaaran estamiseksi.
Pintamateriaaleina nikkelid, kumia tai keinokumia
ei pida kayttaa kontaktiallergian takia. Kasijoht-
een kontrasti tulee erottua taustastaan. (Helsingin
kaupungin rakennusvirasto 2014.) Kdsijohteen
pitdda mahdollistaa hyva pystyasento, ettei henkild
joudu kurkottelemaan tai kdvelemdan kumarassa
lilan alhaalla. (A. Pura, henkilokohtainen tiedonan-
to 12.2.2014.) Suositeltava kdsijohteen korkeus
portaissa on seka 700 mm:n, etta 900 mm:n ko-
rkeudella (Lehmuspuisto & Akerblom 2007, 50).

Suositeltava korkeus jaykkapolvisille ja -lonkkai-
sille henkildille ovat 450-550 mm korkeat istu-
imet. Pyoratuolista sujuvinta penkille siirtymiseen
on, kun penkin korkeus on 500 mm maan pinnas-
ta. Siirtymistad helpottaa, jos penkin keskelld on
kasinoja. Istuimesta on helpompi nousta ylos, jos
istuinosa on vaakasuora, eika takakenoinen. Istu-
inosan etureunan pitda olla pyoristetty sekd pen-
kissa taytyy olla selkdnoja ja kdsinojat. (Helsingin
kaupungin rakennusvirasto 2014.) Kaikkien pin-
tojen kulmat ja nurkat, jotka tukevat jotain kehon
osia on pyoristettdva sateelld r > 2,5 mm. Muut
osat, joihin kayttdjalla tai ulkopuolisella henkilolla
on padsy, taytyy olla pyoristettyjd, saumattomia tai
muulla tavalla suojattuja. (SFS-EN 957-1, 20.) Yli
600 mm vapaalla putoamiskorkeudella taytyy olla
iskua vaimentava alusta, joka kattaa koko putoa-
misalueen. Kiipeilyvdlineessa vapaa putoamisko-
rkeus mitataan ylimmasta kddensijan otekohdasta,
josta voi pudota maahan. Putoamisalueella ei saa
olla esteitd, jossa vaarana on kayttdjalla putoam-
inen ja loukkaantuminen, esimerkiksi tolppia

tai paljastuneita perustuksia. (SFS-EN 1176-1,
30-38.)



3.8 Asiantuntijahaastattelut

Asiantuntijahaastattelulla tarkoitetaan erikoista-
pausta, johon osallistuva haastateltava on valittu
erityisesti tutkittavaa ilmiota silmalla pitdaen. He
ovat asiantuntijoita, jotka edustavat jotakin or-
ganisaatiota tai laitosta. He pystyvat kertomaan
laaja-alaisemmin erikoistietamystddn jostakin
ilmiosta vaikutusvallan ja koulutuksensa takia.
(Anttila 2005, 198.) Haastattelu on etnografinen
havainnointikeino, jolla saadaan tietoa haastate-
Itavan eldmasta ja kokemuksista. Vastaukset ker-
tovat haastattelijalle, mita asiakas tekee ja miksi.
Tieto inspiroi ja ohjaa suunnittelua. (Tuulaniemi
2011, 147))

Asiantuntijoiksi valikoitui kaksi kuntoutusalalla
toimivaa henkiléa kertomaan kokemuksistaan
seka toimintatavoistaan ikddantyvien ihmisten
parissa. Fysioterapeutti Anne Pura otti osaa Turun
palvelutalo Portsakodista, jossa hdn toimii paivi-
ttdin ohjaamalla kuntouttavia liikuntatunteja
yksilo- ja ryhmdkuntoutuksen parissa eri fyysisista
lahtokohdista tuleville asukkaille. Toisena haas-
tateltavana on Fysiogeriatria Oy:n terveyspalve-
luista vastaava johtaja Maija Kadyhty, joka on ollut
alusta lahtien mukana Vieriva Kivi- liikuntavaline-
konseptin kehittdmisessa. Haastattelut on tehty
erikseen.

Ulkoilu- ja kuntosaliryhmat ovat palvelutalo
Portsakodissa suosituimpia liikuntatunteja asuk-
kaiden keskuudessa. Harjoittelun intensiteetti ja
kuormitus suunnitellaan sopimaan asukkaiden

fyysisen kunnon, joko yksilollisesti tai paikalla
osallistuvien mukaan. Harjoittelu pyritdadn aina
tekemadn haastavammaksi asiakkaan ehdoilla
unohtamatta sosiaalista kanssakdymistd. Jokaiselle
asukkaalle on laadittu henkilokohtainen hoitosu-
unnitelma. Yleisemmat kuntoutusta vaativat vaivat
iakkailla ihmisilla ovat lonkkavaivat ja murtumat.
(A. Pura, henkilokohtainen tiedonanto 10.1.2014.)

Lonkankuntoutuksessa Maija Kdayhty kertoo
kaytettdvan seuraavanlaisia menetelmia: Kaikki
alkaa apuvdlineiden, kyynarsauvojen ja rollaattorin
kayton opastuksesta. Portaiden nousu opastetaan
ja kummalla jalalla aloitetaan seka miten ylos

tai alas kuljetaan. Mukana on myos kavelya seka
askeleiden harjoittelua pituus-, leveys-, ja korke-
ussuunnassa. Lihaksia pyritdadan ndin vahvistamaan,
ja samalla pyritdan hoitamaan lonkan liikeratoja.
Jalkalihaksia pyritdan vahvistamaan ihan perintei-
sella kuntosaliharjoittelulla, jotta kavely ja liik—
kuminen arkielamdssa sujuisivat paremmin. (M.
Kayhty, henkilokohtainen tiedonanto 20.1.2014.)
Anne Pura mainitsee reisiprassin, loitontajien,
nilkkaojennuksien, tuolista ylésnousujen, porras-
kavelyn ja steppiharjoituksien kuuluvan ohjattuun
kuntoiluun (A. Pura, henkildkohtainen tiedonanto
10.1.2014).



Tasapainovalineitda on nykydadan markkinoilla pal-
jon. Haastatteluissa vastaajat korostivat pintojen
ja alustojen merkitystd tasapainoharjoittelussa.
Materiaalit tuovat erilaisen tuntuman joka kerta,
kun alusta vaihtuu, esim. kivinen polku, liikkuva
alusta, porrasaskelmat, lankku tai kalteva alusta.
Palvelutalossa harjoitetaan myds silman ja kdden
koordinaatiota erilaisilla peleilld, esimerkiksi ren-
kaan heittoa, pallon heittoa, krokettia, minigolfia,
tikkaa, saappaan heittoa ja jopa Nintendo Wii- pe-
likonsolia pelataan osana harjoitusta. Kaytdssa on
myds erilaisia variaatioita eri tukipintojen paalta.
Harjoitusta voidaan tehostaa vield esimerkiksi
tasapainotyynyn pdalta. (A. Pura, 10.1.2014; M.
Kayhty, henkilokohtainen tiedonanto 20.1.2014.)

Fysioterapeutti Anne Pura nosti esille suunnit-
teluun huomionarvoisina asioina esimerkiksi
erimittaisille henkildille sopivat korkeussaadot

ja vastusten helppo sdaatdomahdollisuus. Liian
matalalla, korkealla tai ahtaassa paikassa sijait-
sevat sadatdmahdollisuudet voivat estdad iakkailta
kokonaan laitteen kdytdn. Laiteeseen meno ei saa
tuottaa suuria ponnisteluja, esimerkiksi syddamen-
vajaatoiminnasta karsivien kohdalla voimat saat-
tavat ehtyd jo ennen harjoitetta. Kiinteat kasituet
helpottavat suuresti laitteeseen nousua ja estdvat
putoamista tai horjahtamista laitteesta. Tukikait-
eet saisivat lisdaksi olla variltaan kirkkaita heikos-
ta nakokyvysta karsivien takia. Nakévammaisille
kaide voisi antaa ohjeita kdden tuntoaistin avul-
la ennakoimaan suuntaa tai tulevaa muutosta.

Esimerkiksi kdsijohteen alussa pinta olisi alussa
rouhittu, keskiosa siledd ja suunnan muuttuessa
pintakuvioitu. Portaiden reunat saisivat olla tum-
mempia selvdn vdrikontrastin takia helpottamaan
portaan askelmien hahmottamista. Ennen valineen
kayttoa liikuntapisteen tulee antaa selkedt ohjeet
toimintaperiaatteesta. Turvallisuus ja sen olon
luominen on tarkeaa, koska muuten huomio
keskittyy muualle ja harjoittelu karsii. Haastat-
telussa toivomukseksi esitettiin liikuntapisteen
paivitettdavyyttd, jolla voidaan harjoituttaa uusia
kunto-ohjelmia kuukausittain uusien valineiden
kanssa. (A. Pura, henkilokohtainen tiedonanto
10.1.2014.)

Anne Pura mainitsee myds oman kokemuksensa
nykyisistda olemassa olevista ulkoliikuntapisteista.
Osa ei vaikuta hanen mielestddn turvallisilta ja
osassa ei ole mietitty lainkaan ikaantyvien ih-
misten nivelten liikkuvuutta tai kapasiteettia.
Joidenkin henkildiden kohdalla liikkeet saattavat
olla sen verran vaativia, ettei saa kasidan ojen-
nettua ylos olkapaan liikkuvuuden takia tai puhu-
mattakaan kdsien pydrittamisestd. Haastateltavat
kertoivat omasta mielestdan juuri nyt tarpeel-
liseksi kuntoutukseen joitain uusia houkuttelevia
innovaatioita, jotka keskittyisivat tasapainoon,
huimaukseen, voimaharjoitteluun, hahmottami-
seen ja tilan monimuotoisuuteen. Talla hetkella
on paljon tarjolla samaa. (A. Pura, 10.1.2014; M.
Kayhty, henkilokohtainen tiedonanto 20.1.2014.)



3.9 Havainnointi

Observointi eli havainnointi soveltuu kaikenlaisen
tutkimusaineiston kokoamiseen ja kerdamiseen.
Havainnoinnilla tarkastellaan tapahtumia, kayttay-
tymista ja fyysisid kohteita. Havainnot perustuvat
tarkemmin aistien kautta tehtdviin paatelmiin kuin
arkielamassa. Havainnot kertovat ymparistosta,
miltd asiat ndyttdvat tai tuntuvat ja mitd ihmiset
tekevat. (Anttila 2005, 189.) Kavin tutustumas-

sa Turun urheilupuistossa sijaitsevaan Unelmien
kannas- nimiseen lahiliikuntapaikkaan. Puistoon
on asennettu yhteensa 12 idkkaille ihmisille su-
unnattua liikuntavalinettd. Esittelen tdssa puiston
mielestani mielenkiintoisimmat liikuntavalineet ja
kerron omia huomioitani alueesta. Tarkoituksena
oli ndhda valikoima ja pddsta hieman kokeilemaan
niiden toimivuutta kaytannossa.

Saavuttuani lilkuntapuistoon ensimmaisena huo-
mioni kiinnittyi paikan kunnossapitoon. Lun-

ta oli satanut viimeksi noin pari viikkoa sitten,
mutta jouduin kaivamaan tasapainolankun esiin
lumen alta (kuva 4). Kukaan ei ollut kayttanyt
laitteita vahdan aikaan tai puhdistanut lumista,
vaikka vastuu kunnossapidosta kuuluu puiston
huoltoyhtiolle. Kostea lumi teki maassa olevista
metallisista osista erittdin liukkaita ja vaarallisia.
Tasapainolankkuun oli kuitenkin kiinnitetty li-
ukuesteteippida koko matkalle, joka suojasi talla
alueella liukastumiselta.
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Kuva 4. Tasapainolankku.

Kyseinen tasapainolankku toimii silla periaatteel-
la, ettd henkild pyrkii pddsemaan lankun padasta
padhan, joko tukea kayttden lankun vieressa
kulkevasta kdsijohteesta tai ilman. Mielestani
kasijohteen ulottuvuus on jatetty liian lyhyeksi
lankun pituuteen nahden. Kokeiltuani huomasin
tasapainolankussa uuden ominaisuuden, johon
itse en ole vield kohdannut tutustuessani muihin
vastaaviin tuotteisiin. Tasapainolankku keinui pu-
olelta toiselle (kuva 5). Kuitenkaan se ei keinunut
niin paljon, etta siita olisi ollut vaarassa pudota.
Uusi ominaisuus vaikutti hyvaltd ja koen sen myos
harjoituttavan nilkan ymparillda olevia lihaksia.

Model variations:
Size is variable

Kuva 5. Tasapainolankun mekanismi (Giro Vitale 2014).



Tasapainolankun luokse oli aseteltu johtamaan
tasapainokivia (kuva 6). Herdsi kysymys kasi-
johteen poissaolon syistd. Kivet ovat ilmeisesti
suunnattu niille ikadntyneille, joilla jalat ja tasa-
painoaisti toimivat viela hyvin, ettei liikkumi-
sessa tarvitse apuvalineitd. Tasapainokivet ovat
muodoltaan erimittaisia ja -muotoisia antama-
an haastetta niiden paalla kulkemisessa. Tdssa
tapauksessa kivet nayttivat luonnosta siirretyilta,
eika niissda nakynyt merkkeja hionnasta

Seuraavassa kokonaisuudessa on mielestdni

hyva idea yhdistaa puiston penkki osaksi liikun-
tavdlinettd (kuva 7). Penkki kuuluu oleellisena
osana puistoon, ja idea antaa mahdollisuuden
pelkdn istumisen sijasta harjoituttaa samalla
jalkojen lihaksia. Yhdistelmaa tutkiessa mitoitus
nousee esille. Miten erimittaisille ihmisille laite
soveltuu? Pituuteni on noin 174 cm ja sen takia
kokeilu jaa yksiulotteiseksi ja vastaus arvoituksek-
si. Omakohtaisesta kokemuksestani jai kuitenkin
melko positiivinen vaikutelma. Vastusta vadlineessa
ei pysty nostamaan tai laskemaan, vaan se pysyy
samana. Uskon sen kuitenkin puisto- olosuhteis-
sa soveltuvan juuri idkkaille ihmisille. Vdlineella
on todennakoisesti tarkoitus tehda pitkia sarjoja.
Sarjoilla tarkoitetaan monta perakkaistd toistoa.
Toisto on yksi liikesuoritus, esimerkiksi kyseisen
Poljinlaudan kohdalla yksi tyonto jaloilla itsestasi
poispdin seka laudan palautus alkuasentoon on
yksi toisto (kuva 8). Vastuksella tarkoitetaan pain-
on maaraa. (Yle 2014.)

Kuva 6. Tasapainokivet.

Kuva 7. Poljinlauta.

Kuva 8. Poljinlaudan ohjekyltti.



3.10 Kilpailijoiden analysointi

Seuraavassa analysoidaan jo markkinoilla olevia
liikuntavdlineitd ominaisuuksien mukaan. Te-
htavan helpottamiseksi tehdaan yksinkertainen
pisteytystaulukko kuvista valittyvdan informaa-
tion ja vaikutelman perusteella. Unelmien kan-
nas-lahiliikuntapaikan pisteytys pohjautuu oma-
kohtaiseen havainnointiin Turun urheilupuistossa.
Taulukon pisteytys on laadittu 1-5 numeroarvi-
ointia kdyttden. Numero 1 tarkoittaa huonoa ja
numero 5 vastaa kiitettavad. Tahan taulukkoon on
valittu tarkeimpiad seka huomion arvoisia omi-
haisuuksia opinnaytetyon lopputulosta ajatellen.
Yhteispistemadrassa maksimitulos on 30 pistetta.

Taulukko 3. Pisteytystaulukko jo markkinoilla
olevien tuotteiden ominaisuuksista.

_ Norrképinginpuisto Vaskikoti Kaupin urheilupuisto

Soveltuvuus

ELCE

 Kunnossapito ____

‘ Turvallisuus

vart ____

‘ Kiinnostavuus

 hteispisteet ____




Norrkopinginpuisto sijoittui kdrkeen tasapisteille.
Kokonaisuutena liikuntavaline sopii senioritalo-
jen laheisyyteen. Senioritalo on yli 55 vuotta
tayttaneille ihmisille, jossa on otettu liikkumi-
nen ja asuminen huomioon (Keva 2014). Lii-
kuntavalineend kokonaisuus vaikuttaa mielen-
kiintoiselta, mutta sen hahmottaminen on ensi
vaikutelmaltaan hieman sekava. Ennen kayt-
toohjeiden lukua henkilolla saattaa menna hetki
aikaa laitteen mahdollisuuksien oivaltamiseen.
Osat ovat kaikki kiinni toisissaan muodostaen
lilkkuntaradan. Tavoitteena valmistajalla on ol-
lut suunnitella monipuolinen liikuntapiste, joka
keskittyy tasapainon, lihaskunnon, ja koordinaa-
tion kehittamiseen. Turvallisuusndkokulmasta
huomioituna tasapainopuomi on sijoitettu melko
korkealle. Maralla kelilla pintamateriaali voi olla
liukas nousuineen ja laskuineen. Samoin myos
riippusilta, joka todennakoisesti ei sovellu ollen-
kaan pyoratuolia tai rollaattoria kayttavan kun-
toiluun. Onneksi liikuntapisteen alle on valittu
pehmea nurmikko ehkdisemaan riskia loukata
itseddn vielakin pahemmin. Kirkkaat vdrit ja osien
vdrijaottelu on hyvin otettu huomioon ajatellen
heikosta nakokyvysta karsivia.

Kuva 9. Norrkopinginpuisto, Tampere (Varttuneiden ldhiliikuntapaikat 2014).



Senioritalon pihalle rakennettu eri liikun-
tavdlineista koostuva alue sijoittui taulukon
pisteissd viimeiseksi (kuva 10). Syita siihen 16y-
tyy hieman mielikuvituksettomasta ulosannis-

ta. Vdlineet eivdat anna mahdollisuutta harrastaa
lilkuntaa yhdessd, vaan jokainen liikuntapiste on
pihalle erikseen aseteltu. Valineet on kuitenkin
pyritty asettelemaan niin, etta pihalle muodos-
tuisi rata tai kuntopiiri. Turvallisuudesta puhut-
taessa kahdessa liikuntavdlineessa kasijohde

tai turvakaide on puutteellinen tai sita ei ole
ollenkaan. Vaikuttaa hieman silta, ettda kuvissa
esiintyvat vdlineet ovat kahden eri valmistajan
tuotteita. Talvikunnossapidosta ei kuvan perus-
teella pysty sanomaan. Osien ja tuotteen vdritys ei
ndakdévammaisia palvele lainkaan varityksen ollessa
tumma ja tasainen.

Kuva 10. Vaskikoti, Tampere (Varttuneiden ldhiliikuntapaikat 2014).



Puistoon sijoitettu ldhiliikuntapaikka Kaupin
urheilupuistossa Tampereella on luultavasti rak-
ennettu ikdihmisia ajatellen, mutta kayttdjakun-
ta on mielestani laajemmalle suunnattu (kuva

11). Varitys on kirkas ja hyva. Liikkuvat osat on
merkitty kirkkaan kontrastin avulla osoittama-

an niiden tarkoitus. Liikuntavdlineissa vaikuttaa
olevan paljon liikkuvia osia. Suomen karuissa
olosuhteissa huoltovarmuus taytyy toimia naid-
en liikuntavalineiden kohdalla, jotta vahinkoja ei
pddse sattumaan ja toimivuus on ylipddtaan taattu.
Hiekkapohjalle rakennettu tila on toimiva ratkaisu
turva-alustana. Mielestani kyseisille tuotteille ei
kuitenkaan ole kayttda palvelutaloissa tai vanhain-
kodeissa asustaville ihmisille. Liikeradat asettavat
raajoille liiallisia vaatimuksia monimutkaisuudel-
laan.

Kuva 11. Kaupin urheilupuisto, Tampere (Varttuneiden lahiliikuntapaikat 2014).



Turun urheilupuiston lahiliikuntapaikka sijoit-
tuu jaetulle karkipaikalle (kuva 12). Kiinnos-
tavuudeltaan paikka sisaltda uusia ideoita ikadi-
hmisille puistoympadristéssa. Kokonaisuus on
suunniteltu pientad tilantarvetta ja monikadyttoisyyt-
td ajatellen. Liikuntavdlineet on koottu tiiviisti
yhteen, ja mielenvirkeyttd pyritddan parantamaan
esimerkiksi shakkipoydan avulla. Suorituspaik-
kojen vdlilla ei ole suurta vdlimatkaa toisiinsa, ja
asetelma mahdollistaa kuntopiirin harrastamisen.
Suurin osa vadlineistd nayttaa turvallisilta kayttaa,
mutta muutamassa harjoitteluvdlineessa ei ole
turvakaiteita. Lahiliikuntapaikka menetti pistei-
td huonon talvikunnossapidon seka yksipuolisen
vadrityksen takia.

Kuva 12. Unelmien kannas- ldhiliikuntapaikka, Turku.



3.11 Kohderyhmahaastattelu

Ryhmahaastattelutilaisuuteen pdasi osallistu-
maan neljd palvelutalo Portsakodin asukasta.
Ryhmahaastattelulla tarkoitetaan yhteista kes-
kustelua tai vuoropuhelua useiden henkiléiden
kanssa. Tarkoituksena on saada tietoa, kuinka
haastateltavat kokevat ja ymmartavat asioi-

ta yhteisessa ymparistossa. Tyypillisesti kesk-
ustelijat kertovat, mita he ajattelevat, tuntevat

ja tietavat asiasta. (Anttila, 2005, 198.) Haas-
tattelun avulla pyritddan saamaan palvelutalon
asukkaat kertomaan kokemuksistaan, jotta py-
stytddn ymmartamaan kohderyhman eri tarpeet
ja hahmottamaan kayttdjakunta moniulotteisessa
palvelutalon ympdaristdssd. Haastateltavat valittiin
mahdollisimman laajasti palvelutalon eri osastojen
ja fyysisen kuntoisuuden mukaan, jotta se palvelisi
tutkimusta parhaiten. Asukkaista yksi oli saapunut
lyhytaikaisyksikon puolelta. Han pystyi fyysis-

iltd ominaisuuksiltaan liikkumaan palvelutalossa
ilman apua tai apuvalineitd. Kaksi muuta asukasta
osallistuivat tehostetun palveluasumisen osastol-
ta. Toinen henkildista kaytti rollaattoria ja toinen
pyoratuolia jokapdivdisessa liikkumisessaan. Nel-
jas asukas oli saapunut pitkdaikaissairaanhoidon
puolelta. Han liikkui ainoastaan pyoératuolin kans-
sa. Yhteyshenkilonani palvelutalossa toimi fysi-
oterapeutti Anne Pura, joka oli myds ryhmahaas-
tattelutilanteessa paikalla. Haastattelutilaisuus
jarjestettiin talon yhteisessa oleskelutilassa, joka
tatd ryhmahaastattelua varten eristettiin muusta
tilasta.

Ulkoilu koettiin erittdin tarkedksi osaksi palveluta-
lossa asumista, ja siihen kaikki mielelldaan osallis-
tuisivat enemman, jos sitd tarjotaan. Kuntosalil-
iikunnasta asukkaat korostivat saaneensa erittdin
paljon apua omaan liikkumiseensa. Parhaita
tuloksia asukkaat kokivat saaneensa jalkaprassilla,
soutulaitteella ja tuolijumpan avulla. Liikunta on
auttanut heitd jopa siind madrin, ettd ennen palve-
lutaloon tuloaan liikkuminen on ollut paljon haas-
tavampaa ja vaivalloisempaa kuin talla hetkella.
Kuntosalilaitteiden kayton kanssa heilla ei ole
ilmaantunut ongelmia, ja he alleviivasivat palve-
lutalon henkildkunnan aina auttavan aina paljon
olemalla vieressda ohjaamassa ja opastamassa.
Pitkdaikaissairaanhoidon osastolta haastatteluun
osallistunut rouva mainitsi pystyvansa lilkkkumaan
vain pyoratuolistaan kasin, eika han pysty kayt-
tamaan palvelutalossa olevia kaikkia kuntosalilait-
teita jalkavamman laadun takia.

Pelit kuuluvat tiiviisti asukkaiden arkeen va-
paa-ajalla, kuten muisti- ja lautapelit seka ohja-
tussa ryhmaliikunnassa erilaiset heittopelit. Heit-
topeleja ovat esimerkiksi saappaanheitto, molkky
ja hernepussin heitto johonkin kohteeseen. Silman
ja kaden koordinaatio kuuluu yhdeksi osaksi kunt-
outtavan liikuntaterapian harjoittelumuotoa. Erds
asukas mainitsi myds tdssd yhteydessa tarkeaksi
sen, ettd kasituen taytyy olla lahelld, jos han pelaa
heittopeleja. llman kasitukea horjahtamisvaara on
hanelle suuri tai pelaaminen on ldhes mahdotonta.



3.12 Yhteenveto

Tutkimusvaihe osoitti liikunnalla olevan erit-

tdin myonteisia vaikutuksia idkkdiden ihmisten
liikkumiseen arkieldmassa. Liikkumattomuus
puolestaan antaa vahvan kasvualustan sairauk-
sille ja mielenterveysongelmille. Liikunta ei ole
kuitenkaan vain pelkdstadn fyysinen tapahtuma
vaan myos sosiaalinen puoli motivoi ja kannustaa
ihmisia harrastamaan, varsinkin ohjatuissa ryhma-
seka joukkueliikunnan puitteissa. Haastattelut
viimeistddn osoittivat hoitohenkilékunnalla olevan
kaytossdaan monipuolisia ja luovia kuntoutusme-
netelmia parempien tulosten saamiseksi.

Turvallisuusvaatimukset idkkdille suunnatuissa
liikuntavalineissa ovat tiukat. Suunnittelussa taytyy
lisdksi hahmottaa vdlineen kaytettdvyyttd helpot-
tavat seikat ja suositukset ergonomian kannalta.
Kaiken taytyy mittojen ja vaikeustason mukaan
sopia kayttdjaryhmalle, johon kuuluu monenkun-
toisia ja —tyyppisia ihmisia. Liikuntavalineen kes-
tavyys ja kunnossapito on oleellinen osa tuotteen
elinkaarta. Vdlineen taytyy kestdaa Suomen kaltai-
set olosuhteet ja sen lisaksi vield taata turvallinen
kaytto.



SUUNNITTELUPROSESSI




4.1 Asiakasprofiilit

Palvelumuotoilulla pyritddn ymmartamaan asiak-
kaiden arjen tarpeet ja vaati-mukset, jotka ovat
suunnittelijoille ja palveluita kehittaville yrityk-
sille kriittisid. Asiakasprofiilit tiivistavat asiak-
kaista saadun tiedon erddnlaiseksi arkkityypiksi
eli kayttajakuvaukseksi, joka ohjaa suunnittelua
sekd auttaa kasittamaan kenelle kehitetdan ja
miksi. Suunnitteluprosessissa hyvin rakennetut
asiakasprofiilit antavat hyvan suunnittelutyokalun
ideointiin, paatoksentekoon ja palvelukonsep-
tointiin. Asiakasprofiili nostaa esiin tutkimuksesta
nousseet kohderyhman toimintamallit ja toimin-
nan motiivit. (Tuulaniemi 2011, 154-156.) Seuraa-
vat asiakasprofiilitiedot on koottu palvelutalo
Portsakodissa jarjestetysta ryhmahaastattelusta.

Eino 85, lyhytaikaissairaanhoito

Kuva 13. Eino.

Einolla on ikaa 85 vuotta, ja hdan asuu
padsdantoisesti kotona, mutta viettdaa 1-2 viikon
mittaisia hoitojaksoja kaupungin vanhainko-
deissa tai vanhuspalveluiden yksikoissa (kuva
13). Lyhytaikaishoidon tarkoituksena on tukea
Einon asumista kotona mahdollisimman pit-
kadn, ja palvelun tavoitteena on auttaa fyysisen
seka psyykkisen toimintakyvyn kohentamista ja
yllapitoa. (A. Pura, henkilokohtainen tiedonanto
12.2.2014.) Eino luettelee ulkoilun ja kavelylenkit
hdanen lempiliikuntamuodoikseen. Palvelutalossa
hanelle on laadittu yksilollista liikuntaterapiaa,
johon kuuluu monipuolista kuntouttavaa ja virik-
keellista liikkumista ja toimintaa, esimerkiksi
tasapaino- ja kuntosaliharjoitteita. Eino ei tarvitse
arkiliikkumisessa apuvalineitd vaan on fyysisilta
ominaisuuksiltaan varsin hyvakuntoinen, mutta
muisti ja naké hdnelld on hieman huonontunut
vanhenemisen takia.



Kerttu 95, tehostettu palveluasuminen

Kuva 14. Kerttu.

Kerttu on idltdan 95-vuotias, ja hdn asuu palve-
lutalossa tehostetun palveluasumisen piirissa
(kuva 14). Tama tarkoittaa sitd, etta hanella ei

ole mahdollista jatkaa yksityiskodissaan asum-
ista. Tehostettua palveluasumista jarjestetddn
ryhmakodeissa ja tehostetun palveluasumisen
erillisasunnoissa, joissa henkilokunta on pai-
kalla ympadrivuorokautisesti. (A. Pura, henkilo-
kohtainen tiedonanto 12.2.2014.) Kerttu tarvitsee
jokapaivdisessa lilkkumisessaan rollaattoria ja
ympdriston taytyy olla siksi esteeton. Johdetussa
kuntouttavassa lilkunnassa Kerttu saa avustusta
ja kokee kuntosalilaitteet helpoiksi kayttad. Ohja-
tusti han saa jalan- ja polvenojennusharjoitteita
seka tuolijumppaa. Parhaita tuloksia Kerttu saa
jalkaprdssin avulla, ja hdan kertoo liikuntakyvyn
kasvaneen paljon palvelutaloon muuttamisen jal-
keen.

Aune 83, pitkaaikaissairaanhoito

Kuva 15. Aune.

Aune on idltddan 83 vuotta (kuva 15). Han asuu
palvelutalon pitkdaikaissairaanhoidon osastolla,
joka on vuodeosastotoimintaa monisairauksista
karsiville potilaille. Pitkdaikaissairaanhoidossa py-
ritddn antaman sairaalaa kodinomaisempaa toi-
mintaa asukkaan yksilollisten tarpeiden, tapojen
ja tottumusten mukaan. Aunea tuetaan omato-
imisuuteen ja omien voimavarojen yllapitamiseen.
Aune siirtyi pitkdaikaissairaanhoidon puolelle, kun
kotihoitoa tai hoitoa vanhainkodissa ei ollut enaa
mahdollista jarjestaa. (A. Pura, henkilokohtainen
tiedonanto 12.2.2014.) Aune liikkuu ainoastaan
pyoratuolilla, koska hdn on menettanyt toisen
jalan polvesta alaspadin, eikd han pysty kdyttamaan
jaljelld olevaa jalkaa liikkumisessa tai liikkunnassa
ollenkaan. Kuntosalin han mainitsee mielekkaak-
si lilkkumisekseen. Kuntosalille hdan osallistuu
pyoratuolin kanssa ja harjoittelu tapahtuu ain-
oastaan kasille soveltuvien laitteiden avulla. Lisdak-
si Aune mainitsee pitavansa kovasti muistipelien
pelaamisesta ja renkaan heitosta.



4.2 ldeointi

Suunnitteluprosessi ldhti liikkeelle tutustumalla
muotoilutoimisto Design Reformin omiin konsep-
tiversioihin. Kartoitin heidan ideansa, jotta saisin
kasityksen, mita haetaan ja mihin osa-alueisiin
he ovat jo kiinnittdneet huomiota. Haasteena tuli
olemaan konseptin suunnittelu, joka toisi heille
uudesta ndkokulmasta jotain uutta. Muotoiluto-
imiston konseptit osoittautuivat hyvin kattavaksi
kokonaisuudeksi, jossa ilmenee perusajatuksena
virikkeellisyys ja yhdessa tekeminen, eli mah-
dollisuus sosiaaliseen toimintaan. Konseptit on
suunniteltu piha-alueille ja puistoymparistoon.
Vaatimukset tamdn kaltaisille tuotteille ovat
tyypillisesti kestavyys ja pitka elinkaariajattelu.
Tama tarkoittaa monikdyttdisyytta ja kestavan
kehityksen ottamista huomioon materiaaleissa
ja toteutustavassa. Konseptit on suunniteltu eri
ikdryhmille tarjoamaan monipuolista liikuntaa
luonnonlaheisessd ja -mukaisessa ymparistdossa
luonnollisilla materiaaleilla. Paadyimme kuiten-
kin hyvin aikaisessa vaiheessa muotoilutoimis-
ton kanssa rajaamaan alueen opinndytetydssani
koskemaan vain palvelukeskusten piha-alueita.
Kohderyhma rajautui koskemaan vain ikdantyvia
ihmisia ja palvelukeskusten asukkaita.

Vdlipalaveri jarjestettiin 28.1.2014, johon osallis-
tui toimitusjohtaja Reijo Markku ja Design Manag-
er Veijo Hertell kdymdan ldpi ensimmadisid ideoita
(kuva 16). Ideoista muistipeliseind, estepuomi ja
yhtend uutena vaihtoehtona esiin noussut tans-
sielementin mukaan ottaminen herattivat mielen-
kiinnon. Tanssilla on etenkin suurille ikdryhmille
vahva side lavatanssien kulta- ajoilta. Sen tuomi-
nen palvelukeskusten piiriin asukkaiden saataville
innostavalla tavalla on harkitsemisen arvoin-

en asia. ldeat saivat kiitosta yksinkertaisesta ja
vanhan asian uudella tavalla tuodusta ldahesty-
mistavasta.

Kuva 16. Ideointi.




Muistipeliseina

Idea lahti palvelutalo Portsakodin vierailun yhtey-
destd, kun kavin haastattelemassa fysioterapeutti
Anne Puraa. Vierailun aikana talon kaytavalla oli
asukkaiden ottamia noin A2- kokoisia valokuvia
ripustettuna riviin ja paallekkain nayttelyn omais-
esti. Esimerkkina Pura esitteli, miten hanella on
vdlilla tapana asukkaiden kanssa pelata valokuvilla
muistipelid poistamalla yhden kuvan hetkellisesti
seindlta ja taman jalkeen tiedustella asukkaalta,
mikad on puuttuva kuva. Vastaavan idean siirtami-
nen suuremmassa koossa ulkotilaan saattaisi
toimia tuolien kanssa samalla periaatteella kuin
poydan daressa suuremmalla joukolla. Muistipeli
antaisi mielelle virikkeellista toimintaa leikin ja
pelin muodossa. Peli toimisi myds hyvana muistia
kuntouttavana harjoitteena muistisairauksista ja
-hairioista karsiville.

Estepuomi

Monilla ikadntyvilla ihmisilla lonkkavaivat haittaa-
vat kdvelyad ja lilkkumista arkielamdssa. Esteen yl-
itys jalalla vaatisi lonkan lihaksia aktivoitumaan ja
harjoittelu edesauttaisi kdvelyn paranemista. Es-
tepuomi antaisi mahdollisuuden lonkan koukista-
ja- ja loitontajalihaksien harjoitteluun. Estepuomi
tdssd vaiheessa suunnitteluprosessia ajateltuna
toimisi puomin avulla, jonka korkeutta pystyi-

si nostamaan ja laskemaan asettamalla puomi
kahden paalun valiin. (Kuva 17.) Korkeudensaato
mahdollistaisi eri fyysisiltd ominaisuuksiltaan
olevien ihmisten harjoitella valineella, eika se
rajaisi ketddn ulos. Korkeudensddtdé mahdollistaisi
myos edistymisen ja sen tarkkailun.

Kuva 17. Estepuomi.



4.2.1 Idean kehitys 1

Seuraavassa palaverissa fysioterapeutti Anne

Pura arvioi liikuntavalineen toimivuutta ja ideoid-
en laatua palvelutalo Portsakodissa 12.2.2014.
Samalla hdan kertoi omista kuntoutusmetode-
istaan asukkaiden parissa. Edellisesta vaiheesta
tavoitteena oli monipuolistaa liikuntavadlineen
ominaisuuksia sosiaalisempaan suuntaan, joka

oli koko prosessin pdatavoitteista. Ajatuksena oli
samalla yhdistdd modulaarisesti osia toisiinsa an-
taen ihmisille erilaisia harjoitteita kehon eri osille.
Uusina ideoina mukaan tulivat tuolit ja kuntorata.
Tanssiaihe karsiutui kokonaan pois, koska ei voida
olettaa kaikkien osaavan tanssia. Tanssin opette-
lu ympdristossd, jossa eldad paljon muistisairaita
ihmisia, on lahtokohtaisesti hankala yhdistelma
tai lahes mahdoton. Ulkoliikuntapaikkaa su-
unniteltaessa tdaytyy ottaa huomioon tausta- ja
meludadnet, koska asukkaat eivat valttamatta kuule
hoitohenkilokunnan puheaanta heikentyneen kuu-
loaistinsa takia. Pienet etdisyydet myos jo heiken-
tyneen nakoaistin takia ovat suotavia. Palveluta-

lossa asukkaat valilla harjoittelevat kavelemista
ja askelten ottamista lattialle puusta kasatun
ruudukon avulla. Ruudukko on aina otettavissa
kayttoon kaytdavan seindlld olevista koukuista ja
palautettava paikalleen harjoitteen lopuksi. Aiste-
ja puolestaan pystytddn aktivoimaan esimerkiksi
vdrien avulla. Erddseen harjoitusmetodiin kuu-
luu pallon pompauttamista erivdristen merkkien
paddlla hoitohenkilokunnan toistaessa tietyn varin
yksitellen. Asukas voi seistad tai istua merkkien
takana ja pompauttaa palloa kyseiseen vdriin.
Harjoituksessa tulee mukana reaktioharjoitus,
silman ja kaden yhteisty0, tasapaino ja sosiaalin-
en kanssakdyminen. Kuvat muistipelissa voisivat
olla eldimida, muotoja, vareja tai kulkuneuvoja, tai
yhdistelma nditd. Teemat ovat yleismaailmallisia ja
esimerkiksi Suomen luonnossa liikkuvat suurem-
mat eldimet ovat ldahes kaikille tuttuja. (A. Pura,
henkilokohtainen tiedonanto 12.2.2014.)



Tuoli

Ikdihmisten seisominen pitkia aikoja samassa
paikassa ei kdyttdjaystavallisistd syista ole to-
imiva ratkaisu. Tuoli tarjoaa vaihtoehdon niille,
jotka eivat pysty seisomaan fyysisesti pitkia aikoja
paikallaan. Ajatus lahti muistipeliseindstad. Tuolien
ottamien mukaan liikuntavalineen keskeiseksi
elementiksi tuovat mukanaan sosiaalisen aspek-
tin itse peliin. Tuolien asettaminen puolikaarelle
muistipeliseindn eteen tekee tilasta intiimin. Sa-
malla monen tuolin ryhma antaa mahdollisuuden
jarjestaa samassa paikassa esimerkiksi tuolijump-
paa palvelukeskusten ohjatun ryhmaliikunnan
avulla. Pyoratuolissa liikkuville tuolit tuovat vaih-
toehdon siirtya valilla penkille tai tuolille istumaan
pyoratuolin lisdksi. (A. Pura, Henkilokohtainen
tiedonanto 12.2.2014). Tuolit ajattelin aluksi
modulaarisiksi estepuomin kanssa, jolloin tuolien
alta paljastuisi estepuomirata tuoleja siirrettdessa,
mutta hylkasin idean melko nopeasti. Epakadytan-
nollisyys tuoleja siirreltdessa ei idkkdiden ihmisten
ympdristdssa tunnu toimivalta ratkaisulta. (Kuva
18.) Myos ilkivalta tulee aina ottaa huomioon,

kun puhutaan julkisesta tilasta. Varkaudet ovat
riski ilman kunnollista lukitusta. Lukollisuus olisi
todenndkoisesti myos hankaloittanut spontaania
liikkumista.

Kuva 18. Tuoli ja rata.



Kuntorata

Ajatuksena oli myds este- tai tasapainoradan
sovittamista kiintedksi osaksi muistipeliseindn ja
tuolien yhteyteen. Rata kulkisi niin, ettei tuoleja
tarvitsisi siirrella pois tieltd, vaan se olisi osana
tuoleista muodostuvaa kokonaisuutta. Jatkoja-
lostetussa ideassa tuolien valiin etujalkoihin saisi
kiinnitettya estepuomin. Kuntorata kulkisi tallgin
tuolien ympari, valeista ja takaa. Tuolien taak-

se ajatuksena oli esimerkiksi tasapainokivien tai
tasapainolankun asettaminen. (Kuva 19.) Tuolien
yhtendisesta kasi- ja selkdnojasta saisi pidettya
kiinni rataa suorittaessa. Esteiden ylityksessa on
kuitenkin aina riskinsa, ja turvallisuuteen on kiin-
nitettdvd huomiota. Kaide tai kaiteet taytyy kulkea
radan vierelld koko ajan samassa tasossa. Rollaat-
toria kayttava voi tukeutua kahvoihin, eikad tdman
takia valttamatta tarvitse kaiteita kayttoonsa.
Estepuomi-idea estda rollaattorin kayton, koska
sen kanssa puomin ja paalujen yli ei voi men-

nd. Rollaattori on kavelypyora, johon henkilo voi
nojata liikkuessaan tai istua levdatakseen. (A. Pura,
henkilokohtainen tiedonanto 12.2.2014.)

Kuva 19. Kuntorata.



1.1.1 Idean kehitys 2

Muotoilutoimiston kanssa oli sovittu seuraava
vadlipalaveri 21.2.2014. Palaveriin osallistui talla
kertaa Design Manager Veijo Hertell, jonka kans-
sa kdavimme lapi viimeisimmat ideat ja luonnok-
set. Tuoli- ja kuntorataideat olivat kehittyneet
edellisestd eteenpdin. Kuntorata yksinkertaistui,
ja siitd muodostui oma erillinen liikuntasuori-
tuspaikkansa. Ideoinnissa mukaan tuli askelten
harjoittelemiseen kaytettava ruudukko, josta Anne
Pura mainitsi edellisessd vaiheessa. Ruudukko
olisi kiintedna elementtina kiinni maassa, jota ei
ulkoversiona vield ole. (Kuva 20.) Portsakodilla on
olemassa liikuteltava versio sisdtiloissa, joka on
aina otettavissa kaytdvalla sijaitsevista koukuista
lattialle harjoittelun aloittamiseksi. Eteneminen
tapahtuisi astumalla jalalla ruudukkojen sisap-
uolelle ja ylittamalla poikittaiset puuosat. Itse
tilan muoto mahdollistaa esiintymisen ja esiinty-
mislavaominaisuuden. Aina l6ytyy ryhmadsta joku,
joka haluaa esiintya, oli kuinka huonokuntoinen
tahansa. Valineita kommentoitiin niin, etta ne
edesauttavat paljon sosiaalista kanssakdaymista
ja ne tarjoavat talla hetkella riittdvan monipu-
olista lilkuntaa eri ihmistyypeille. (Kuva 20.) Tila
luo edellytykset peli- ja leikkiasetelmalle, ja se
on yksinkertainen ja siina pystyy osallistumaan
seisten seka istuen. (V. Hertell, henkilokohtainen
tiedonanto 21.2.2014.)

Kuva 20. Ruudukko ja tila.



Palaverissa nousi esille myds mietinndn arvoisia
ideoita jatkokehittelya varten. Hertellin mukaan
perusasiat olivat kunnossa. Maan sisddan asen-
nettavien tuotteiden kohdalla joudutaan aina
miettimaadn, kuinka paljon joudutaan kaivamaan
ja mitd pinnan alle tulee. Rakenteellisesti, jos
tuotteet pystyttdisiin asentamaan maan sisaan
niin, ettd siitd olisi jotain etua muihin tuotteisiin
ndahden. Perustusten maarda on yleensa suhtees-
sa hintaan. Etdisyyttd peliseindn ja tuolien valilla
pystyisi ehka vield tiivistimaan pienempaan tilaan,
tai vaihtoehtona on tuolien maaran pudottamin-
en kolmeen tai neljdan tuoliin. Tuolien selkanojat
voisivat olla turvallisuuden kannalta korkeammat,
koska kohderyhmadna ovat kuitenkin erikuntoiset
henkil6t ja kunto-ohjelmat palvelukeskuksissa
saattavat olla pitkia. (Kuva 21.) Muistipeliseindn
toiselle puolelle voisi miettid myos toista kadyt-
totarkoitusta. Suunnitelmissa ei ollut vield yhtdaan
mietitty toisen puolen funktiota, mutta se mah-
dollistasi erddanlaisen kuntopiirin jarjestamisen
tilassa. Maahan kiinnitettava ruudukkorata toi
mieleen armeijan rengasharjoittelun. Jatkoja-
lostamalla ideasta voisi saada kayttdjdlle lisda
haastetta. Tuotteessa on myds potentiaalia tuote-
perheeksi tai koottavaksi versioksi. (V. Hertell,
henkilokohtainen tiedonanto 21.2.2014.)

Muistipelin lisaksi ajatuksena oli lisatd seindlle
jotain muitakin peleja tai leikkeja, ettei seind

jaisi vain yhden pelin varaan. Seindssa voisi olla
erikokoisia ja muotoisia aukkoja, mihin asukkaat
seisten tai tuolilla istuen yrittdisivat saada esim-
erkiksi hernepusseja heitettyd. (Kuva 22.) Asuk-
kaiden aistit aktivoituisivat eri muotojen avulla
viihdyttdavan pelin aikana. Myds silman ja kdaden
yhteistyo sekd koordinaatio saisivat harjoitusta.
Heittopeleja suunniteltaessa pitaad ottaa huomioon
sopiva etdisyys ja seindssa olevien aukkojen koko.
Vaarana on, etta pelit ovat joko liian helppoja tai
vaikeita ja mielenkiinto loppuu nopeasti. Pe-

lin taytyy tarjota tarpeeksi onnistumisen ja ilon
kokemuksia, sekd myods huonosta nakokyvysta
karsivat taytyy ottaa huomioon (A. Pura, henkilo-
kohtainen tiedonanto 12.2.2014).
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Kuva 21. Tuoli.



Sopiva ryhman koko riippuu monista tekijoista,
esimerkiksi olemassa olevasta tilasta ja osallistu-
jien fyysisen toimintakyvyn ja kognition tasosta.
Siihen vaikuttaa lisdksi ohjaajan kokemus, tunnin
tavoitteet, sisdlto, kdytetadnko tunnilla vdlineita,
vaihdellaanko tunnin aikana usein alkuasento-

ja (lattia, istuen, seisten, liikutaanko tilassa) ym.
Yhdelle ohjaajalle 10 asukkaan ohjaaminen on jo
liikaa, jos tavoitteena on yksiléllinen ohjaus, mika
pitdisi aina olla tunnin aikana. Muistisairaille pi-
enet ryhmat ovat parempia. Yksilollisen ohjauksen
madrdan vaikuttaa muistisairauden vaihe. Palve-
lutalo Portsakodissa muistisairaiden ryhmakoko
on yleensd 4-5 asukasta 2 ohjaajalla. Lyhtyaikai-
shoidon asukkailla ryhmakoko vaihtelee harjoit-
telutyypin mukaan. Kuntopiiriin, jossa vaihdellaan
harjoittelusta toiseen, voi osallistua 3 ohjaajaa 10
asukasta kohden. Kuntosaliryhmissa puolestaan
on ollut 5-6 asukasta 2 ohjaajalla. Ulkona pi-
dettdvissa ryhmissa on yleensd 6 asukasta. Ry-
hmakoko on yhdelle ohjaajalle ihan sopiva, jos
jarjestetddn esimerkiksi tuolijumppaa. (A. Pura,
henkilokohtainen tiedonanto 24.2.2014.)
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Kuva 22. Peliseina.



1.1 Konseptit

Penkit

Ensimmadisessa konseptointivaiheessa pyrittiin jo
tuomaan ideoista visuaalisesti esille se, miltd tuote
voisi ndyttda. Vaihtoehtoisia penkkeja oli ideoituna
kolme kappaletta (kuvat 23-25). Yhden hengen
istuttavat tuolit oli hylatty kokonaan. Irralliset
tuolit eivat tukeneet tarpeeksi hyvin sosiaalis-

ta kanssakdymista, ja niiden sijoittelu erikseen
vaati alueelta paljon enemman tilaa. Yhdistamalla
tuolit kahden istuttaviksi penkeiksi tilaa pystytaan
tiivistamaan lisda. Penkkien vdliin jaava tila olisi
mahdollista tayttaa yhdella pyoratuolissa osallis-
tuvalla henkil6lla. Tilaa jaa myods pyoratuoleille
penkkien reunoille ja muille mahdollisille osallis-
tujille. Kaikissa kolmessa vaihtoehdossa penkit
koostuisivat identtisistd paloista, jotka asetetaan
vierekkdin. Ndin ollen palat saa asetettua kaarelle,
josta muodostuu penkki peliseindan padin. Palat
asennettaisiin jokainen erikseen pohjastaan ki-
inni esimerkiksi betonin paalle. Ajatuksena tdssa
on se, ettei maan pinnan alle tarvitsisi asentaa

tai anturoida mitadn. Jalan paino pitdisi penkin
paikallaan. Keskella penkkia olevalla pidemmalle
ulottuvalla kasituella on se merkitys, etta siita
padsee pyordtuolista nousemaan molemmille puo-
lille penkkia istumaan.

Kuva 23. Vaihtoehto 1.

Kuva 24. Vaihtoehto 2.

Kuva 25. Vaihtoehto 3.



Peliseina

Vaihtoehtoisia peliseinid on tdssa vaiheessa kaksi.
Seind on suora ja katos on viisto (kuva 26). Toinen
seind on kaareva ja samoin katoksessa on hieman
pyoreytta (kuva 27). Peliseinad valmistettaisiin
laudoista. Yhdessa kaartuvien penkkien kanssa
asettelu antaisi tilalle yhteisollisyyden tunteen ja
tiivistdisi alueen pienempdaan kokoon. Valkoiset
taulut edustavat naissa konseptikuvissa muistipe-
lin kuvia, jotka olisi aseteltu seinédlle kuvien esit-
tamalla tavalla. Muistipelin kuvat tulevat olemaan
irrallisia, ja ne pystyttdisiin irrottamaan seinasta,
kun halutaan kdantaa kuva ympari, kuten myos
normaalisti poydalla pelattaessa. Kuvia ei pysty
asentamaan seindan pysyvasti samoille paikoille,
koska silloin kuvien paikat seindlla pystyy muis-
tamaan ja pelin vaikeustaso helpottuu. Kuville
olisi hyva olla seindn lahettyvilla jokin lukollinen
sdilytyspaikka. Kuvien kaadntely tapahtuisi hoito-
henkilokunnan jasenen tai asukkaan toimesta.
Asukkaat voisivat toimia pelin tuomareina tai kun-
to-ohjaajan avustajana pelin kuluessa.

Kuva 26. Peliseina 1.

Kuva 27. Peliseina 2.



Kuva 28. Heittopeli.

Toisessa pelissa kyseessa olisi heittopeli, jossa
osallistujat pyrkisivat saamaan esimerkiksi herne-
pusseja koripallosta tutulla tavalla renkaista lapi
(kuva 28). Asukkaiden aistien aktivointia varien
avulla pystyttdisiin treenaamaan hoitohenkil6kun-
nan kanssa niin, ettd hoitaja mainitsee tietyn
vdrin, ja asukas pyrkii saamaan hernepussin ren-
kaasta lapi. Pelin hengessa pystyttdisiin laskemaan
pisteitd onnistumisen johdosta. Taman kaltaisen
pelin kehittamisessd ongelmana on se, ettd miten
isoja renkaiden tulisi olla, ettei peli olisi lilan help-
po tai lilan vaikea. Renkaiden kokoa ja etdisyytta
pitdisi pdasta testaamaan kohderyhman kanssa.

Peliseinan toisen puolen funktio ja kayttotarkoi-
tus oli vield ideointivaiheessa epaselva. Puolapuut
toisivat seindlle monipuolisen kayttotarkoituksen
esimerkiksi venyttely- ja lihaskuntoharjoittelun
kautta. (Kuva 29.) Tuotteen tilaajalla olisi kuiten-
kin mahdollista jattda puolapuut ottamatta, jos
peliseinad sijoitettaisiin vasten rakennuksen seinaa
tai sitd muuten ei haluta mukaan. Tilassa voisi

nyt jarjestda hyvdkuntoisten asukkaiden kanssa
kuntopiirid, jossa mukana harjoituksessa olisi pu-
olapuut, penkit ja niiden edessa oleva vapaa alue
seka rata.

Kuva 29. Puolapuut.



Askelrata

Ideointivaiheessa esitetty ruudukko asetettaisi-
in penkkien taakse, josta on kuitenkin edelleen
suora nakdyhteys peliseindn suuntaan (kuva

30). Askelrata voisi myos kulkea kaarevasti pen-
kkien suuntaisesti. Kaarevuuden vaikutus radan
suorittamiseen on myds aihe, jonka testauksesta
olisi hyotya. Selkdanojat penkeissa taytyy ylettya
tarpeeksi korkealle, etta kdsijohde saadaan vaa-
dittavalle korkeudelle. Kasijohde pystyttaisiin
asentamaan esimerkiksi kuvan esittamallad tavalla
joko kokonaisena tai vastaavasti kahdesta kaitees-
ta.

Kuva 30. Askelradan sijainti.

Askelrata olisi 40 cm leved. Mitoitus on tehty
rollaattorilla kulkevia henkiloita silmalla pitaen.
Radan pystyisi suorittamaan ilman, ettd tarvit-
see luopua kavelya helpottavasta rollaattorista.
Tarkoituksena radassa olisi astua jalalla ruuduk-
kojen sisddn ja edetad esteitd ylittden. (Kuva 31.)
Harjoituksesta olisi apua lonkkavaivoista karsivien
kuntoutuksessa. Radan haastavuutta oli ideoinnis-
sa ajateltu saadun palautteen pohjalta niin, etta
esteiden korkeutta tulisi voida nostaa jotenkin.
Ideana syntyi radan keskikohtaan korkeampi este,
joka nousisi tasaisesti joka askelmalla matalan
alun jdlkeen. Ideana tdssd on se, ettd keskikohtaan
edetessa rata kdvisi raskaammaksi ja keskikohdan
jalkeen rata helpottuisi. Radan pystyisi myos
aloittamaan kummastakin paastd. Korkeimmillaan
askelradan reunat kuvassa ovat 18 cm:n korke-
udella. Ruutujen kokoa taytyy todenndkdisesti
vield suurentaa pituus suunnassa, jotta se ei olisi
lilan ahdas jalalle. Pohje ei saisi ottaa kiinni laa-
tikon reunoihin radan korkeimmissa kohdissa.
Ruudukot kuvassa ovat noin 30 cm pitkid. Tdssa
versiossa etuna on estepuomiin verrattuna, ettei
irrallisia osia ole.

Kuva 31. Askelrata.



Kommentoinnin ja palautteen konseptikuvista an-
toi Design Reformin toimitusjohtaja Reijo Markku,
Design Manager Veijo Hertell ja RD Velhon Hannu
Havusto. Konsepteissa hyvdna puolena katsottiin
sitd, etta monta tavoitetasoa on saavutettu. Tav-
oitteet toteutuvat pienessd mittakaavassa, jossa
kuntoilu-, leikki- ja sosiaaliset ominaisuudet ovat
helposti ymmarrettdavissa. Kahden istuttavat penkit
ovat hyvad idea ja tukevat sosiaalisuutta. Talla
kertaa ne nayttavat tarpeeksi tukevilta. Keskikaide
katsottiin myos hyvaksi ideaksi. Metalliset kaiteet
verrattaessa puumateriaaliin on kovempi ja ky-
Imempi vaihtoehto, mutta toiminnallisesti rak-
enteen tukevuuden ja huollon kannalta parempi
ratkaisu. Vaihtoehtoina materiaaleiksi ovat esim-
erkiksi ruostumaton pulverimaalattu terasputki.
Kolmesta penkistd Veijo Hertell piti omana su-
osikkinaan vaihtoehtoa, jossa on pyored aukko
penkin alaosassa. Yl6snoustessa pohjetilan pieni
maadra heratti kysymyksida. Penkin alarunkoon jalan
takaosa ei saisi ottaa kiinni, kun noustaan ylos

tai alas. Betonijalan kayttomahdollisuus pitdisi
my0ds testata ammattilaisilla. Yleensa kaikki pu-
istokalustetuotteet asennetaan maan alle niihin
kohdistuvien voimien ja ilkivallan takia. (Markku,
R.; Hertell, V. & Havusto, H. henkilokohtainen tie-
donanto 10.3.2014.)

Suora peliseind katsottiin kaytannollisemmaksi,
koska kaareva seind ei tuo riittavasti lisdarvoa.

Nyt myos seindn takaosa on saanut merkityksen
puolapuiden ansiosta. Pelivdlineiden varastointi
koettiin erittdin tarkedksi. Pelivdlineet ovat aina
joko tallessa tai sitten hukassa. Heittopelin ren-
kaiden koko voisi olla vaihdettavissa tai sdadet-
tavissd, jolloin ei tarvitse ratkaista koko ongelmaa
pelin helppouden ja vaikeuden kanssa. Heittopelin
renkaiden paalla oleva katto kiinnitti myds huomi-
ota. Renkaat ovat sijoitettuna liian lahelld kattoa ja
niitd voisi laskea ilman, etta pelin idea siita karsii.
Renkaisiin ehdotettiin myds pusseja tai koreja,
jolloin esine ei menisi lapi. Tama voisi helpottaa
tuomarointia. (Markku, R.; Hertell, V. & Havusto,
H. henkilokohtainen tiedonanto, 10.3.2014.)

Askelrata vaikuttaa toimivalta peliltd, jossa rol-
laattoripotilaiden huomioiminen katsottiin erit-
tdin hyvaksi. Keskustaa kohti nousevaa ehdotusta
pidetddn hyvana ratkaisuna, se on helppo oivaltaa
ja on sama molemmista suunnista katsottuna.
Ruudukon jalkatila vaikutti lilan pieneltd, eli sen
suurentaminen katsottiin tarpeelliseksi. Askel-
radan mahdollisuuksia pidettiin hyvdanad, mutta
sitakin pitdisi padsta testaamaan kdytdnnossa.
Askelradan yhteydessa toimitettava kdsijohde to-
imii yhtendisena silloin, kun tehddan tama koko-
naisuus. Ajatusta voisi vield miettia, jos pihalle
toimitetaan vaan yksi penkki. (Markku, R.; Hertell,
V. & Havusto, H. henkil6kohtainen tiedonanto,
10.3.2014.)



4.4 Puuha Group Oy palaveri

Puuha Group Oy on suurimpia leikkikenttavalinei-
den ja ulkokalusteiden valmistajia Suomessa.
Puuha Groupista oli lupautunut kertomaan valm-
istuksellisia ndkokulmia muotoilija Maria Maki-
mattila sekda ympadristosuunnittelija Tuuli Laakso.
Tapaamisen aikana tarkoituksena oli miettia lii-
kuntavadlineiden valmistus - ja asennusmenetelmia
seka kaytettdvida materiaaleja konsepteissa. En-
siksi tartuttiin kasittelemdan penkkien betonijalka
ratkaisua. Konseptikuvissa betoni nahtiin liian
kapeana puiseen istuinosaan nahden. Vaarana

on penkin keikahtaminen, jos betoni ei ole kiin-
nitettyna mihinkaan. Ratkaisuna tahan katsottiin
betoniharkon valamista puoliksi maan sisdan ja
puoliksi maan paille. Kuvissa kdytettyda me-
netelmaa pitdisi padsta Makimattilan ja Laakson
mukaan vield testaamaan ja toteamaan turval-
liseksi. Puuha Group itse kayttaa kolmea erilaista
tapaa asentaa penkit maastoon. Yksi on pintakiin-
nitys, jossa jalat on pultattuna alustaan tai laat-
taan. Toisena on vapaasti seisova eli penkkeja ei
ole kiinnitetty mihinkaan, silla niiden oma paino jo
pitdd ne paikallaan. Kolmantena vaihtoehtona ovat
julkisille paikoille terdsrunkoiset jalat, jotka ylet-
tyvat 50-60 cm:n syvyyteen. Maan alle jalkoihin on
viela mahdollista kiinnittda sarmatty L-muotoinen
kuumasinkitty pelti tai muotin avulla valettu be-
toni estamaan heilumista. Sarmatty kuumasinkitty
pelti on yleensa paksuudeltaan noin 2,5 mm ja se
on kaikkein paras ratkaisu, kun halutaan asentaa
maahan. (M. Mdkimattila & T. Laakso, henkilo-
kohtainen tiedonanto 13.3.2014.)

Penkkien puuosa heratti kriittisid kommentteja
siitd, ettei kyseisen mallisia osia voitaisi laittaa
julkiseen tilaan, koska lapset saattaisivat pitda
penkin aukkoa tunnelina tai leikkivdlineena. Lisak-
si penkkien vdliin heitettdisiin roskia ja sen pu-
htaanapito olisi tyolasta. Lisahuomautuksena tuli
kuitenkin, ettda penkkien malli saattaisi toimia yk-
sityisilla piha-alueilla, johon ei olisi suoraa pddsya.
Kes-kikaide sai kannatusta ja se kannattaa pitdaa
pyordtuolipotilaita ajatellen. Yleisesti kdsituissa
kaytetddn sinkittyd putkea, joka jauhemaalataan.
(M. Makimatti-la & T. Laakso, henkilokohtainen
tiedonanto 13.3.2014.)

Askelradan rakenteeseen katsottiin sopivan
massiivipuuta paremmin taipuisa materiaali, kuten
esimerkiksi liimapuu. Liimapuuta pystyy taivut-
tamaan paremmin. Massiivipuu ei muutenkaan ol-
isi kovin pitkdikdinen, jos se kiinnitetadn maahan.
Puuha Group kayttad painekyllastettya mantya,
liimapuuta ja polyeteenid omissa tuotteissaan.
Puuha on myds testannut polyuretaanilakkoja
puun suoja-aineena. Askelradan asennuksessa
sivut kiinnitettaisiin maan alle menevilla maa-ank-
kureilla, joissa periaate on sama kuin penkkien
kohdalla. Radan keskiosa jdisi kumirouheisen tur-
va-alustan pinnalle ja estepalat kiinnitettdisiin si-
vusta ainoastaan ruuveilla (kuva 32). Turva-alusta
on noin 30 mm korkea. (M. Makimattila & T. Laak-
so, henkilokohtainen tiedonanto 13.3.2014.)

Palloiluseinissdaan Puuha Group kayttdda materiaa-
leina pinnoitettua vaneria tai polyeteenia. Seina
kiinnitetdan terdasrunkoon, joka ylettyy maan alle
60 cm:n syvyyteen. Jalkoihin voidaan asentaa vielda
vinotuet tai maa-ankkurit. Joissain tapauksissa
kaytetddn myos betonielementteja tai yhtd isoa
elementtid, johon runko on valettu. Maan ja seindn
vdliin jatetaan noin 10 cm:n rako, jolla este-tdan
seindd olemasta kosketuksissa maan kanssa. (M.
Makimattila & T. Laakso, henkilokohtainen tiedo-
nanto 13.3.2014.)
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Kuva 32. Turva-alusta (Puuha Group Oy 2014).



4.5 Yhteenveto

Suunnitteluprosessin aikana liikuntavaline kehit-
tyi yhdesta vadlineestd useamman liikuntavalineen
konseptiksi. Loppuvaiheessa suunnittelu keskittyi
yhd enemman tukemaan konseptien toimivuutta
yhtendisena liikuntapisteena. Tutustuminen asen-
nus- ja valmistusmenetelmiin paremmin muuttaa
tulevan loppukonseptin ulkondakda ja materiaale-
ja kestavammiksi ratkaisuiksi. Liikuntavalineen
muunneltavuutta kaivattiin muotoilutoimiston
suunnalta enemman. Muotoilutoimistossa haluttiin
enemman vaihtoehtoja, jotka palvelisivat suure-
mpaa kdyttdjamaadraa. Puuha Groupin mukaan
muunneltavuus on nykyaan pdivan sana. Heidan
asiakkaansa toivovat aina vaihtoehtoisia ratkaisuja
tuotteisiinsa (M. Makimattila & T. Laakso, henkilo-
kohtainen tiedonanto 13.3.2014).
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5.1 Peliseina

Peliseindn ideana on tuoda palvelukeskusten
sisdtiloista tuttuja mielelle virikkeellisid ja kehit-
tdvid peleja myos virkistavaan ulkoymparistoon.
Tila antaa myds mahdollisuuden asukkaille itse
esiintya peliseindn edessa tai toimia ohjaajana tai
tuomarina muille lilkuntaan ja peleihin osallistu-
ville asukkaille. (Kuva 33.) Ndin sosiaalinen kans-
sakdyminen tulee maksimoitua liikkunnan ja pelien
parissa. Aina ei tarvitse hoitohenkilokuntaan kuu-
luvan olla ohjaamassa tapahtumia, vaan voi antaa
ohjat ja toimia avustajana esiintymaan haluavalle.
Penkit on aseteltu kaareen peliseindn eteen niin,
ettd se antaa kaikille henkildille mahdollisuuden
osallistua seindn kaikkiin toimintoihin sopivan
etdisyyden paastd. Valimatka penkeilta peliseinalle
on noin 2,5 metria.

Kuva 33. Esityskuva liikuntavalineista.



Peliseindn materiaalina on kaksi pinnoitettua
vaneria, jotka on pultattu pystyrunkoon kiinni.
Maalauspohjapinnoitettuna vanerina kaytetaan
koivu- ja seka-vanereita, jotka molemmin puolin
pinnoitetaan fenolipohjaisella maalauspohja-pa-
perilla. Pinnoituksen etuna on se, ettei vanerin
pintaan synny hiushalkeamia, kuten pinnoitta-
mattomien vanerien maalipinnalle ja pintavii-
luun. Pinnoituksella parannetaan myods vanerin
sadnkestavyyttd. (Puuinfo 2014.) Peliseind asen-
netaan maahan kuumasinkityilla terasrungoilla,
jotka kaivetaan noin 60 cm syvyyteen ja joiden
pdihin voidaan vield asentaa vinotuet estimaan
ylimaardinen seinan liikkkuminen. Terdasrunkojalat
jatetadan 10 cm maan pinnasta nakyviin. Tama sen
takia, etteivat puuosat ole kosketuksissa maan-
pinnan kanssa ja liikuntavialineelle saadaan lisda
kayttoikda. Kuumasinkittya terasta kaytetdan,
koska silla on hyva korroosionkestavyys. Vanerin
tukirunkona on painekyllastettyda mantya.

Yksi peliseindan ominaisuuksista on sisatiloista
tuttu muistipeli pihaversiona. lakkaille ihmisille
muistipeli tuo mielelle virikkeellista toimintaa seka
auttaa pelin ja leikin avulla muistisairaita omassa
kuntoutuksessaan. Muistipelin kuvina voisi olla
esimerkiksi eri vareilla kasveja, eldimid, muotoja
tai kulkuneuvojen profiileja tunnetussa muodos-
sa. Peliseindssa on valmiit puiset ripustuskou-
kut tai tapit, johon sijoitetaan kuvalliset taulut.
Taulut ovat irralliset, jotta niiden paikkaa pystyy
vaihtamaan uuden pelikerran alkaessa. Jokaisen
ripustuskoukun ylapuolella on numeroitu tai kir-
jaimin varustettu paikka taululle, jotta osallistuvat
henkilot pystyvat penkeilta kdsin vuoropohjaisesti
kertomaan ohjaajalle, mika tauluista kddannetdan
seuraavaksi. (Kuva 34.) Muistipelin tarkoitukse-
na on loytaa kaksi samanlaista kuvaa, jotka ovat
summittaisesti aseteltu kuvapuoli seindan pain.
Kahden saman kuvan loydyttya henkild saa jat-
kaa seuraavan kuvaparin etsimista. (Kuva 35.)
Numeroiden koko on idkkadille ihmisille suositeltu
100 mm, koska vadlimatka penkeilta seindlle on
noin 2,5 metrid. Muistipelin vaikeustasoa pystyy
myos lisdamadan tai vahentamaan peliin otettavien
taulujen maaralla, joka riippuu myos osallistuvien
henkildiden kuntotasosta.

Kuva 35. Esimerkki 2.



Toinen peli, jota voi penkeiltd kdsin pelata on
heittopeli, jossa pyritddn heittamalla saamaan es- “— -

imerkiksi pallo tai hernepussi ylakautta renkaasta / °

lapi (kuva 36). Peli sopii kaytettdavaksi vapaa-ajalla X
( N

N

sekd kuntouttavaan harjoitteluun. Korien ylap-
uolella sijaitsevien erivdristen muotojen avulla
voidaan aktivoida idkkdiden ihmisten aisteja varien
ja muotojen kautta. Ideana on, etta kuntouttavas-
sa harjoittelussa hoitohenkilokunnan jasen pyytaa
asukasta esimerkiksi heittamadan pallo korin ylap-
uolella sijaitsevan varin tai muodon tai molem-
pien perusteella. Harjoitusta saa samalla seka
silman ettd kaden koordinaatio ja niiden valinen
yhteistyd. Vaikeustasoa on pyritty vaihtelemaan
neljan eri korin koon mukaan. Ratkaisuun paadyt-
tiin, koska on erittdin vaikeaa tietaa, minka kokoi-
nen kori sopii eri kuntotason omaaville ihmisille.
Vaarana oli, etta jos koreja olisi vain yhta kokoa,

Kuva 36. Heittopelin kaytto.

Metallisten korien paikkaa voi vaihtaa seinalla
olevien muotojen ja vdrien kesken, jolloin osallis-
tuvat asukkaat saavat eri yhdistelman omaa

niin pelistd tulisi joko liian helppo- tai vaikeat- . . R A . }

asoinen. Painvastoin kuin koripallossa, koreissa istumapaikkaa vastapaata. Nain heittopeli mah- —_—
olisi suljetut verkot, jotta pelin seuraaminen olisi do_llls__taa_l_ monta eri tapaa F?e""_‘_ta- E?'me”"ks'

vaivattomampaa, eivatka heitettavat esineet putoa he|ttamallq_vuqrotellen ka|l_<_k||n ta.'. a_|_noastaan U
maahan asti. omaan koriin, joka vastaa lahempana omaa kun-

totasoa istumapaikan edessa. Korit antavat myos
mahdollisuuden kehittyd, kun koreja on suurem-
masta pienempadan. Korit asetettaisiin esimerkiksi
seindssa jo kiinni olevaan puiseen telineeseen
yldakautta ja irrottaminen tapahtuisi vain koria
nostamalla ylospain. (Kuva 37.) Koreissa ei ole
tarkoitus roikkua, siksi rakenteen voi pitdad yksink-
ertaisena. Aikaisemmissa suunnitelmissa katos oli Kuva 37. Korin irrotus.
peliseindssd, mutta sen katsottiin muotoilutoimis-
ton kanssa hairitsevadn heittopelissa koriin heit-
tamistd, joten siita luovuttiin.



Tassa konseptissa ei ole otettu mukaan lukollis-
ta sdilytysmahdollisuutta irrallisille muistipelin
tauluille seka koreille. Irrotettavat osat palvelevat
tarkoitustaan ja niiden olemassaolo on perusteltu.
Sailytysmahdollisuuden tarve on kuitenkin huomi-
oitu ndita konsepteja suunniteltaessa, koska kai-
killa palvelukeskuksilla ei ole varastotilaa piha-al-
ueillaan ja sdilytys pitdisi kuitenkin sijaita melko
lahelld toiminta-aluetta. Sdilytysideaa kehitetdaan
varmasti jatkossa eteenpain.

Peliseindn toiselle puolelle on mahdollista sijoittaa
liilkuntasaleilta tutut puolapuut (kuva 38). Mate-
riaalina kdytettdisiin painekyllastettyda mantya. Pu-
olapuita voidaan kayttdda monella tavalla hyodyksi
liilkunnassa esimerkiksi venyttelyyn, roikkumiseen
seka vatsa- ja selkdlihasten vahvistamiseen. Koko
liikuntatila paallystettdisiin kumirouheesta valm-
istetulla turva-alustalla, joka on standardiliiton
hyvaksymad SFS-EN 1177 iskuja vaimentava ja
joustava pintamateriaali. (SFS-EN 1177, 219.)

Kuva 38. Puolapuut ja turva-alusta.



1.1 Kahden istuttava penkki

Penkkien perusidea on pysynyt samana, eli se on
kasattu vierekkain identtisistd painekyllastetyista
mantypuuosista, jolloin kaarevuus on mahdollis-
ta toteuttaa (kuva 39). Painekyllastettya puuta
kdytetddn, kun puu altistuu kosteudelle ja kaikille
sddolosuhteille, varsinkin pohjoiseen ilmastoon.
Kyllasteen sisdltamat tehoaineet estdvat puuta
lahoamasta ja se takaa puulle 3-5 kertaa pidem-
man kayttoian, kuin kyllastamattoman. Luon-
nonvarojen kulutus samalla vihentyy pidemman
kayttoian vuoksi. (Kestopuuteollisuus Ry 2014.)
Puuprofiilin lavistava aukko sai jadda pois sen
epdkaytannollisyyden takia julkisilla paikoilla,
etenkin mahdollisesti lasten kiinni juuttumisen ja
roskaamisen takia. Aukko olisi myos monimutkai-
sempi valmistaa ja olisi vaatinut yhden tydvaiheen

lisda valmistuksessa. Betoniharkkojalan korvaa
kuumasinkityt terdsputket, jotka asennetaan noin
600 mm maanpinnan alle. Liikkumista pyritdan
estamaan vield sarmatyilla 2,5 mm leveilla L-mu-
otoisilla peltiankkureilla. Metalliset jalat tuovat
myds keveyttd penkkien ulkondakoon, toisin kuin
raskaat betoniharkot. Penkkien korkeutta on
mahdollista sdatda asennuksen yhteydessa pitkien
terdasrunkojalkojen ansiosta, mille tahansa korke-
udelle. Suositeltava korkeus on kuitenkin 500 mm
maan pinnasta, jotta se palvelisi mahdollisimman
montaa ihmistyyppia.

Pyoratuolipotilaille juuri 500 mm on katsottu
optimaaliseksi korkeudeksi penkille siirtymiseen
sekd poistumiseen. Jaloille jaa lisdksi terdasputkien
ansiosta enemman ns. pohjetilaa penkin alle. Jalan
takaosa ei ota kiinni penkin alarunkoon penkista
ylosnoustessa. Keskellda penkkia pidemmalle ulot-
tuva kdsinoja on pyoradtuolista nousevia henkil6ita
varten, jotta kiinniotepintaa ja tukea on enem-
man. Kasinojan avulla voi nousta pyoratuolista
kummalle puolelle tahansa penkkia istumaan.
Kasinojat nousevat 700 mm:n korkeuteen maasta
ja ovat hiottua terdsputkea, jotka jauhemaalataan.
Penkkien selkdanojan korkeus on 1 000 mm, joka
tukee koko seldn alueelta.

Kuva 39. Kahden istuttavat penkit.



Penkin avulla pystytdan harjoittelemaan tasapain-
0a, vartalon hallintaa ja jalkojen lihaskuntoa es-
imerkiksi harjoittelemalla tuolista ylds nousemista
(kuva 40). Lisdksi kdaden takaosan ojentajalihaksia
voidaan harjoituttaa kdsinojista tukea ottaen. Eri-
laisista liikkeistd perustuvaa tuolijumppaa kaytet-
dan paljon idkkaiden ihmisten kuntouttavana ja
terveytta yllapitdavana lilkuntamuotona.

Kuva 40. Tuolijumppa.



1.1 Askelrata

Askelrata kehittyi luonnosteluvaiheen es-
tepuomi-ideasta seka palvelutalo Portsakodissa
kaytetystd kavelyn harjoitteluun soveltuvasta ra-
dasta. Askelradalla astutaan ruudukon sisdapuolelle
ja edetddn jalkoja vuorotellen kdyttden esteiden
yli (kuva 41). Tukea voi ottaa vierelld kulkevasta
kdsijohteesta, jos katsoo etenemisen olevan silloin
turvallisempaa. Askelrata vahvistaa lonkan seudun
lihaksia, koska ihminen joutuu nostamaan jalko-
ja korkeammalle normaalista kdvelysta poiketen.
Vaikutus on positiivinen lonkkamurtumista ja
huonosta kavelykyvysta kadrsivien kuntoutuksessa.
Harjoittelu kohdistuu lonkan koukistajiin. (kuva
42.)

Kuva 42. Askelradan kaytto.

Jalalle tarkoitettua ruudun kokoa pystyi
testaamaan pahvista rakennetulla oikeita mit-
tasuhteita vastaavalla mallilla (kuva 43). Kuva
havainnollistaa askelruudukon korkeinta kohtaa,
joka nousisi 18 cm korkeaksi. Testi kertoi sen,
ettd ruudun taytyy olla noin 45 cm pitka, jotta
astuminen siihen ei tuottaisi vaikeuksia ulkoken-
gilla. Pituus kuitenkin tulee vaihtelemaan jokai-
sen ruudukon kohdalla muutaman cm:n, koska
rata kaartuu sivulle pdin. Aukon leveys kuvassa
on 20 cm. Ndin ollen radan kokonaisleveys tulisi
ylittamaan yli 40 cm, joka ei valttamatta kaikille
rollaattorimalleille sovi. Etdisyys kdsijohteen ja
askelradan valilla pitdisi vielda pddstd kokeilemaan

seka erilaisilla rollaattoreilla radan maksimileveys.

Kasijohteen etdisyys radasta on sen takia tarkeda
huomioida, ettei henkilon tarvitse kurkottaa kasi-
johteeseen pitddkseen siita kiinni. Lisaksi rollaat-
torin kahvat tarvitsevat tilaa.

Kuva 43. Testaus.

Kuva 41. Askelrata-kokonaisuus.




Rata koostuisi kahdesta vastakkaisesta pienem-
masta rataosuudesta, jotka yhdistamalla saisi
pidemman kokonaisuuden aikaiseksi (kuva 44).
Vastakappaleista muodostuvassa radassa aloi-
tuskorkeus on molemmilla puolilla yhta korkea

eli 30 mm. Radan haasteellisuutta on mietitty
siltd kannalta, ettd raskain osuus on radan keski-
kohdassa. Sen jalkeen eteneminen helpottuu es-
teiden madaltuessa jokaisen esteen kohdalla kohti
radan loppua. Asiakkaalle olisi mahdollista toim-
ittaa osista koostuvassa konseptissa monenlai-
sia penkki- ja ratakokonaisuuksia valitsemallaan
tavalla (kuva 45). Valittavana olisi esimerkiksi yksi
penkki ja rataosuus, tai yksi penkki ja kokonainen
askelrata.

Kuva 44. Askelradan osat.

Kuva 45. Pienempi vaihtoehto.



Muunneltavuus vaatii muutamaa erilaista kasi-
johdeprofiilia. Lahtokohtaisesti kasijohde kiin-
nitetddn penkkien selkdnojiin. Kasijohde ylettyy
kahdelle eri korkeudelle 900 mm ja 700 mm,
joista molemmista korkeuksista on annettu suos-
itukset ikaantyville ihmisille. (Kuva 46.) Rata valm-
istettaisiin liilmapuusta, jolloin rata on helpommin
taivutettavissa ja se olisi pitkdikdisempi lahelld
maan pintaa, kuin massiivipuusta valmistettu.
Radan sivut asennettaisiin maahan ja keskiosa
jaisi turva- alustan pdalle, joka pysyisi paikallaan
poikittaisten esteosien kanssa. Esteosat kiinnitet-
tdisiin paadyistdaan rungon sivuosaan ja keskirun-
koon vasta asennuspaikalla. (Kuva 47.) Laatikko-
maisissa ruuduissa taytyy lisdksi olla vedenpoistoa
varten pienia reikia, josta vesi pddsee poistumaan,
ettei se kerdadnny ruutujen pohjalle. Talvikunnos-
sapito saattaa muodostua ongelmalliseksi lumen
kerddntyessa tayttamdan ruudut. Suljettava kansi
voisi tulla kysymykseen, jos tuotteelle on myds
talvella kayttoa.

Liikuntavadlinekonsepti kattaa ndin kolme valinetta
ja yhteensa nelja monipuolista suorituspaikkaa.
Kaikki mahtuvat muutaman metrin alueelle ja tar-
vittaessa ovat muokattavissa omanlaiseksi koko-
naisuudeksi. Materiaalit on pyritty valitsemaan
siten, ettd ne olisivat kayttdjdlleen mukavat ja
sopisivat ymparistdon. Maanpinnalle ei ole myds
jatetty mitdan liukastumisvaaraa aiheuttavia pin-
toja tai materiaaleja.

Kuva 46. Kdsijohde vaihtoehto.

Kuva 47. Estepalojen kiinnitys runkoon.



LOPPUPAATELMA




Taman opinndytetydn tavoitteena oli suunnitella
lilkuntavalinekonsepti palvelukeskusten piha-al-
ueille. Tarkoituksena oli luoda liikuntavaline, joka
mahdollistaa kuntouttavaa ja terveytta yllapitavaa
lilkuntaa monipuolisesti eri kuntotason omaaville
idkkaille ihmisille. Liikuntavalineen tuli olla turval-
linen seka helposti ldahestyttava. Tutkimustyo
pohjautui laadulliseen tutkimukseen, jossa kadytet-
tiin muotoilun alalle tyypillisida palvelumuotoilun
keinoja, kuten haastattelua ja havainnointia seka
analysoimalla Suomen markkinoilla jo olevia vas-
taavalle kohderyhmalle suunnattuja lahiliikuntapa-
ikkoja ja liikuntavalineita.

Tutkimuksissa selvisi, ettd monessa liikun-
tavdlineessa ei ole huomioitu tarpeeksi kohdery-
hmaan kuuluvien henkildiden tarvetta ja halua
sosiaaliseen kanssakdymiseen, joka on iso liikun-
tamotivaation lahde. lIkdadantyvien ihmisten kes-
kuudessa ilmeni lisdksi toiveita ja mahdollisuuk-
sien lisdamistd ulos suuntautuvaan toimintaan
palvelukeskusympadristossa. lakkadt ihmiset naut-
tivat ja kokevat liikunnan olevan heille hyédyl-
listd. Se auttaa heitd jaksamaan arkielamadssa ja
pitamddn heidat terveempind pidempadan. Tutki-
musvaiheen jdlkeen oli my0ds selvadd, ettd ergono-
mia ja turvallisuus tulevat madrittelemadn paljon
liilkuntavdlineen kaytettdvyyttd ja ulkomuotoa.

Tutkimustulosten pohjalta suunnittelun avuksi
rakentuivat asiakasprofiilit, jotka havainnollistavat
tarkemmin kohderyhman tarpeet ja vaatimukset.
Suunnitteluprosessin tuloksena syntyi turval-
lisuus- ja ergonomiandkdékulmat huomioon otta-
va sekd useammasta liikuntavdlineesta koostuva
monipuolinen liikuntapiste.



Liikuntavalinekonsepteissa ovat voimassa olevat
turvallisuusstandardit ja yhdessa ammattilaisten
kanssa mietityt valmistuksen ja asennuksen
kannalta vaadittavat menetelmat. Liikuntavdline-
konseptit sisdltdvat idkkaille ihmisille juuri niita
tarkeitd kuntouttamisessa havaittuja menetelmia,
joita hoitohenkilokunta tarvitsee tydssddn paivi-
ttdin. Mukaan on saatu esimerkiksi lihaskuntoa,
aisteja, koordinaatiota, muistia ja sosiaalisuutta
aktivoivia peleja seka liikuntamuotoja. Kohdey-
mparistdn vuoksi on pyritty huomioimaan liikun-
tavdlineiden muunneltavuutta tilaan sopiviksi.
Joidenkin liikuntavalineiden mitoitusta taytyisi
padsta vielda kuitenkin kokeilemaan konkreettisesti
ja toteamaan niiden toimivuus, mutta se jda to-
teutettavaksi myohempaan vaiheeseen. Konseptin
toivottiin materiaaleiltaan olevan mahdollisimman
luonnonldheinen ja siihen pyrittiin koko opinnayt-
teen ajan. Joissakin tapauksissa tosin jouduttiin
antamaan periksi muuttamalla rakenteita turval-
lisuussyistd ja asennettavuuden kannalta kes-
tdvampiin ratkaisuihin.

Opinndytetydn aihe oli mielenkiintoinen, mutta
haasteen siihen toi kohderyhman monimuotoisuus
ja monen asian seka tekijan huomioon ottamin-
en. Onnistuin kuitenkin mielestani hahmottama-
an palvelukeskusten kuntoutuksessa kadytettavat
menetelmat ja tuomaan iakkaille ihmisille tuttuja
peleja ja liikuntamuotoja uudella tavalla l[dhestyt-
taviksi. Oikeita prototyyppeja ei taman opinnadyt-
teen aikana ehditty rakentamaan ja niiden pois
jattamisesta sovittiin jo hyvissa ajoin muotoi-
lutoimiston kanssa, kun aihe rajattiin. On ollut
hienoa pddstd suunnittelemaan tuotetta, jonka
lahtokohtana on tuottaa hyvinvointia. Uskon, etta
idkkaille ihmisille suunnattujen kuntoutukseen
tarkoitettujen vdlineiden suunnittelu tulee viela
lisdantymadan tulevaisuudessa kasvavan potentiaa-
lin takia.
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Liite 1.

Maija Kdayhtyn haastattelu

1. Minkalaista kuntoutusta lonkkavaivoista tai murtumista karsivat
ihmiset saavat?

2. Milla tavalla vuodepotilasta lahdetdadan kuntouttamaan, onko tapaus
kohtaista?

3. Mika on yleisin idkkdiden ihmisten kuntoutusta vaativa vaiva?

4. Millaisella liikunnalla ikdaihmiset voisivat valttya talta vaivalta?

5. Onko harjoittelu erilaista hyvin liikkuvilla ikdihmisilla verrattuna

heikosti liikkuvilla ikd ihmisilla, jos on niin mita?

6. Minkalaista kuntoutusta huonosta tasapainosta karsivalle idkkaalle
annetaan?

7. Miten nivelten liikkuvuutta saadaan harjoiteltua?

8. Ikadantyessa liikkeiden nopeus heikkenee, minkdlainen treeni soveltuu

nopeusvoiman treenaamiseen?

9. Onko kuntoutus ammattilaisella jotain tiettyja vaatimuksia, mita kun
tolaitteessa tulisi olla asiakkaan ja ammattilaisen kannalta katsottuna?

10. Mitkad sopivat parhaiten ikdihmisille lihaskunnon yllapitamiseen,
vapaat painot, painopaikkalaitteet vai paineilmavastukseen perustuvat
laitteet?

11. Onko suositeltavaa, etta nousuissa ja laskuissa on aina kasituet

laitteen vierelld?

12. Millaista laitetta kuntoutusammattilaiset tarvitsisivat juuri nyt?



Liite 2.

Anne Puran haastattelu

Kuinka aktiivisesti taman talon asukkaat
lilkkuvat, onko suurta vaihtelua ian tai
sukupuolten valilla?

Ulkoilevatko taman talon asukkaat
sdanndllisesti kesdisin ja talvisin?

Liikkuvatko ihmiset paljon omasta
tahdostaan vai joutuuko henkilokunta
kannustamaan?

Onko joitain menetelmid saada ihminen
kiinnostumaan liikkumisen
tarpeellisuudesta ja liikunnasta?

Onko ryhmaliikuntatunteja asukkaiden
kanssa, jos on niin millaisia?

Jarjestetadnko asukkaille joitakin peleja ja
leikkeja, jos niin millaisia?

Mika on taman palvelutalon mielekkain
liilkuntamuoto asukkaiden keskuudessa?

Mitd asioita ikdantyville ihmisille suun
niteltavassa liikuntalaitteessa tulisi ottaa
huomioon esim. turvallisuusasioissa?

10.

11.

12.

13.

Mita tulisi suunnittelussa ottaa huomioon
eri aistivammoista karsivien ihmisten
kohdalla esim. tasapainon tai ndaon kanssa?

Mita muistisairaiden asukkaiden kohdalla
taytyy ottaa huomioon liikunnan parissa?

Kuinka pyoratuolipotilaat pystyvat
osallistumaan liikuntaan ja minkalaista se
on?

Kuinka paljon henkilkunta on mukana
asukkaiden liikkumisessa ja lilkunnassa?

Millaista laitetta henkilokunta tarvitsee
juuri nyt?

Ryhmahaastattelu

1.

2.

Mika on ikdnne?
Minkalaisesta lilkunnasta tykkadatte?
Kaytatteko apuvalineita lilkkumiseen?

Minkalaista kunto- ohjausta teille
suositellaan?

Kaytatteko mielelldnne liikuntalaitteita?

Minkalainen liikuntavaline antaa
mielestanne eniten positiivisia tuloksia?

Onko nykyisid kuntosalilaitteita
mielestanne helppo kayttaa?

Minkalainen ulkoliikunta olisi mieleenne?
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