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Tassa opinnaytetydssa luodaan uusi konsepti Smash ry:n ikdantyneiden, yli 65-vuotiaiden,
jasenten toiminnan tueksi. Tavoitteena on kehittaa seuratoimintaa asiakaslahtoisesti jo toi-
minnassa mukana olevien jasenten toiveet ja tarpeet huomioiden. Tarkoituksena on luoda
valmis konsepti kevaan 2022 aikana, joka otetaan kayttoon syksylla 2022 ja jaa sen jal-
keen pysyvaksi osaksi Smash ry:n seuratoimintaa.

Opinnaytetyon teoriaosuudessa tutustutaan tarkemmin toimeksiantajaan, kohderyhmaan,
seka mita tarjottavaa mailapeleilld on kohderyhmalaisille. Lopullisen tuotoksen suunnitte-
lussa kaytetaan palvelumuotoilun prosessia. Prosessin aikana jarjestettiin haastattelut
Smash Centerissa, johon osallistui 16 kohderyhmalaista eri mailapeleistd. Heista osa osal-
listui aktiivisesti seuratoimintaan, osa oli jasenia, mutta eivat osallistuneet talla hetkella toi-
mintaan, ja muutama ei ollut toistaiseksi Smash ry:n jasen.

Haastatteluista selvisi, ettd suurinta osaa kiinnosti erityisesti pelaaminen, uusiin lajeihin tu-
tustuminen ja kurssimuotoinen toiminta. Valmennus koettiin talla hetkelld laadukkaaksi, ja
ikaantyneiden tarpeita vastaavaksi, vaikka ryhmat toimivatkin aikuisvalmennuksen alaisuu-
dessa. Suurin huoli oli harjoittelun turvallisuudesta, sekd mahdollisista urheiluvammaoista,
joiden ennaltaehkaisyyn toivottiin lisda tietoa ja konkreettisia harjoitteita. Lopullinen kon-
septi yhdistelee naita teemoja. Se on saanndllista kurssimuotoista toimintaa ikdantyneille
kohdennetuilla peruskursseilla, seka pelitapahtumilla, joissa turvallisuus on keskeisena
teemana.

Ikdantyneiden toimintaa tapahtuu jo talla hetkelld seuran sisalla ja siihen ollaan paasaan-
toisesti tyytyvaisia, mutta sita ei ole toistaiseksi tuotu nakyvaksi osaksi seuratoimintaa. Kun
konsepti otetaan kayttoon syksylla 2022, kotisivuille kootaan selkedmmin yhteen tietoa
ikaantyneille kohdennetuista palveluista sekda mahdollisuuksista, mita eri mailapeleilla on
tarjottavana myos senioripelaajille.
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1. Johdanto

Suomen lainsdadannén mukaan ikaantyneeksi vaestdksi maaritellaan vanhuuselakkee-
seen oikeutetut henkildt eli yli 65-vuotiaat. Puolestaan iakkaalla henkildlla tarkoitetaan
henkil6a, jonka fyysinen-, psyykkinen-, kognitiivinen- tai sosiaalinen toimintakyky on hei-
kentynyt ian myoéta alkaneiden tai lisdantyneiden sairauksien seka vammojen vuoksi.
(Vanhuspalvelulaki 28.12.2012/980, 3 §.) Tassa opinnaytetydssa kohderyhmaksi on maa-

ritelty yli 65-vuotiaat helsinkilaiset.

Yli 65-vuotiaiden suositeltava liikuntamaara viikossa on tehda joko vahintaan 2 tuntia 30
minuuttia sydamen sykettd kohottavaa kevytta kestavyysliikkuntaa tai 1 tunti 15 minuuttia
raskasta kestavyysliikkuntaa. Taman lisaksi lihaskuntoa yllapitavaa tai kehittdvaa liikkuntaa

suositellaan harjoitettavan vahintaan kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti, 2019)

Kuntien tehtdvana on luoda paikallisella tasolla edellytyksia liikunnalle, jarjestamalla eri
kohderyhmat huomioon ottavia liikuntapalveluita, tukemalla kansalaistoimintaa esimerkiksi
jakamalla avustuksia liikuntaseuroille ja muille jarjestétoimijoille, ja rakentamalla liikkunta-
paikkoja (Kuntaliitto, 2021).

Mailapelit ovat liikehallintakykyja kehittavia likuntamuotoja, eli ne edellyttavat vartalon hal-
lintaa, seka lihasten, hermoston ja aistien yhteistyota. Kasite liikehallinta pitaa sisallaan
tasapainon, koordinaation, ketteryyden seka asennon ja liikkeen hallinnan. Nopeat suun-
nanmuutokset, sekd mailan osuessa palloon tapahtuva isku- ja tarahdyskuormitus vahvis-
taa kokonaisvaltaisesti luuston lujuutta seka yla-, etta alavartalossa. (UKK Instituutti,
2021).

Smash ry on vuonna 1978 perustettu jasenmaaraltdan Suomen suurin mailapeliseura,
joka toimii Helsingissa, Espoossa ja Kotkassa. Seuran tarkoituksena on edistda harrastus-
ja kilpailutoimintaa tenniksessa, sulkapallossa, squashissa, padelissa, racketlonissa seka
pingiksessa. Smash ry:n visio on olla johtava mailapeliseura sek& mailapelien edellakavija
Suomessa. Tavoitteena on tarjota elinikadinen harrastus laaja-alaisesti eri mailapeleissa,
seka tuottaa kansallisia ja kansainvalisia kilpapelaajia heidan yksildlliset tarpeensa huomi-
oiden. (Smash ry). Toistaiseksi Smash ry:lla ei ole erikseen ikdantyneille suunnattua toi-

mintaa, vaan se on osana aikuisvalmennusta ja aikuisten kurssi- ja tapahtumatoimintaa.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on luoda uusi ikdantyneiden tarpeet huomioiva ja seura-

toimintaa kehittdva konsepti jo olemassa olevan jaseniston toiveiden mukaan.



2. lkaantyneet Helsingissa

Helsingissa yli 65 vuotta tayttaneiden osuus vaestdsta oli 17,4 prosenttia vuoden 2020 lo-
pussa eli yhteensa ikaantyneita oli yli 114 000. Vaikka heita oli maarallisesti paljon, pro-
senttiosuus oli pienempi kuin koko maan ikaantyneiden osuus vaestdssa, mika oli samana
vuonna 22,6 prosenttia. Ikaantyneita naisia oli miehia enemman Helsingissa, yhteensa 60
% kaikista 65 vuotta tayttaneista. Mitd vanhemmasta ikaluokasta oli kyse, sitd useampi

heista oli naisia. (Helsingin kaupunki, 2021)

2.1. Ikdantyminen ja liikunta

Ikdantymisen myo6ta keskus- ja dareishermoston toiminta hidastuu, seka aistitoiminnot ja
lihasvoimat heikkenevat. Myds nivelten liikeradat jaykistyvat ja likkuminen hidastuu. Ta-

man seurauksena liikkumisvarmuus seka tasapaino heikkenevat, mika puolestaan johtaa
pelkoon kaatumisesta. Kaatumisen pelon kasvaessa suureksi, se saattaa johtaa fyysisen

aktiivisuuden valttamiseen. (UKK Instituutti, 2020)

Liikunta edistdad monipuolisesti hyvinvointia parantaen fyysista, psyykkista, kognitiivista ja
sosiaalista toimintakykya. Fyysinen aktiivisuus parantaa verenkiertoa, jonka vaikutuksesta
koko elimistd toimii paremmin, immuunijarjestelma vahvistuu ja aivot pysyvat terveina pi-
dempaan. Liikunta vapauttaa aivoissa hormoneja, jotka lisdavat tyytyvaisyyden ja mielihy-
van tunnetta. Yhdessa liikkkuminen auttaa yllapitamaan sosiaalisia kontakteja, joka puoles-
taan vahentaa yksinaisyyden tunnetta. Fyysinen kuormitus parantaa suorituskykya elimis-
ton sopeutuessa rasitukseen. Jo yksittaisella jonkin verran kuormittavalla liikuntasuorituk-
sella saa aikaan positiivisia hyvinvointivaikutuksia, esimerkiksi hyvaa oloa, virkeytta ja
elinvoimaisuutta. Liikuntaa tarvitaan fyysisen aktiivisuuden yllapitamiseen, koska elimisto
mukautuu my®ds liikunnan vahaisyyteen. Lihasvoimat heikentyvat, kun lihaksia ei harjoiteta
saanndllisesti. (Jyvakorpi & Urtamo, 2019, 58-59)



2.2. Hyvad vanheneminen ja toimintakyky

Teoksessa Voimaa vuosiin Jyvakorpi ja Urtamo (2019,18) méaarittda hyvan vanhenemisen
toimintakyvyn sailymiselld mahdollisimman pitkéan ilman merkittavia sairauksia. Onnistu-
neen vanhenemisen kriteerind pidetdan esimerkiksi hyvaa fyysista suorituskykya, ter-

veytta, psyykkista hyvinvointia, sosiaalista aktiivisuutta seka kognitioita. Seka yksilon etta
yhteiskunnan kannalta on tarkeaa lisata toimintakykyisia vuosia, mika mahdollistaa hyvan

elamanlaadun lisdksi itsendisen elaman mahdollisimman pitkaan.

Toimintakyvylla tarkoitetaan ikdantyneen kykya selviytya paivittaisistd askareista, huoleh-
tia itsestdan seka saavuttaa omalle eldamalle asetettuja tavoitteita. Se koostuu fyysisista,
psyykkisista ja sosiaalisista voimavaroista. Hyvinvoinnin kannalta erityisen tarkeaa on
ikdantyneen oma kokemus fyysisesta toimintakyvystaan ja patevyydestaan ohjata toimin-
nallisuuttaan. Fyysisen toimintakyvyn kokemukseen vaikuttavat esimerkiksi fyysinen
kunto, terveyden tila, mieliala, persoonallisuus ja asennoituminen, tavoitteet, sosiaalinen
vuorovaikutus seka saatu palaute. (Salminen, Vuorijoki-Andersson, Havas & Karvanen,
2017, 5)

2.3. Ikdantyneiden liikuntasuositukset Suomessa

UKK-instituutin (2019) julkaisema viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille kiteyt-
taa terveyden kannalta tarpeellisen likkumisen maaran viikoittain. Suositusten tavoitteena
on yllapitada ja parantaa ikdantyneiden toimintakykya. Niiden keskidssa on yhdistella moni-
puolisesti kevytta liikuskelua, lihasvoiman-, tasapainon- ja notkeuden harjoittamista, seka
sydamen syketta kohottavaa liikuntaa. Uudistetuissa suosituksissa kerrotaan jo muuta-
man minuutin liikkumishetkien positiivisista terveysvaikutuksista, eika aiempaa suositusta
yli 10 minuutin yhtajaksoisesta toiminnasta enaa ole. Tutkimusnaytté on osoittanut, etta jo
kevyemmalla liikuskelulla on terveyshyotyja, kuten esimerkiksi verensokeri- ja rasva-arvo-
jen alentuminen. Liikuskelu pitaa lihakset ja nivelet vetreina seka verenkierron vilkkaana.
Paivitetty suositus huomioi entistd vahvemmin hyvinvoinnin kokonaisuutta, eika se pe-
rustu pelkastaan liikkuntaan. Paikallaoloa suositellaan tauottamaan aina kun mahdollista.
My®0s riittdva palauttavan unen saanti on lisatty listaukseen, koska sen vaikutus jaksami-

seen on merkittava.
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Kuva 1. Vireytta liikkumalla. Viikoittainen likkumisen suositus yli 65-vuotiaille. UKK-insti-
tuutti.

U.S. Department of Health and Human Services julkaisi vuonna 2018 liikuntasuosituksen
Physical Activity Guidelines for Americans 2nd edition. Se kokoaa amerikkalaisille suun-
natut liikuntasuositukset eri ikaryhmissa. Ikaantyneille suositellaan viikossa 150 minuuttia
sydamen syketta nostattavaa toimintaa, joka sisaltdd monipuolisesti myds lihasvoima- ja
tasapainoharjoittelua. Harjoittelun kuormitus pitaisi suhteuttaa omaan fyysiseen kuntoon,
ja pyrkia tekemaan harjoittelutilanteesta mahdollisimman turvallista. Mikali kroonisen sai-
rauden takia 150 minuutin tavoite ei ole realistinen, liikuntasuosituksissa kehotetaan ole-
maan mahdollisimman aktiivinen olosuhteiden sallimissa rajoissa. Jo vahainen fyysinen
aktiivisuus on parempi kuin se ettei tekisi mitdan. Harjoittelun voi aloittaa vahentamalla is-
tumista ja tauottamalla passiivisuutta esimerkiksi nousemalla mainostauoilla ylés sohvalta.
Omaa fyysista aktiivisuutta voi lisata tekemalla kotit6ita ja muita matalan kynnyksen ar-
kiaskareita. (U.S. Department of Health and Human Services 2018, 68,74)



24, Liikuntasuositusten toteutuminen talla hetkella

Huhtala-Headman & Ikonen (2021, 27) kokosivat yhteen FinSote 2020 -tutkimuksen tulok-
sia Suomen aikuisvaeston liikkumisesta. Tutkitun terveysliikuntasuosituksen maaritelma
tutkimuksessa oli "Vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa,
tai 1 tunti 15 minuuttia raskasta kestavyysliikuntaa viikossa. Lisaksi vahintaan 2 kertaa li-

haskuntoa yllapitavaa tai kehittavaa liikuntaa viikossa”.

Tutkimuksen mukaan terveysliikuntasuosituksien mukaan koko vaestosta lilan vahan liik-
kuvia oli 60—69-vuotiaissa 63 %, 70—79-vuotiaissa 65 % ja 80—89-vuotiaissa jopa 75 %.
Liikuntasuosituksien saavuttavien osalta tuloksia oli tarkasteltu ian lisdksi myds rajaamalla
vastaajien sukupuolta. 60—69-vuotiaista naisista 38 % ja miehista 36 % saavutti terveyslii-
kuntasuositukset. 70—79-vuotiaista suositukset saavuttivat 35 % kummastakin sukupuo-
lesta, yli 80-vuotiaat jatettiin vertailusta ulos vahaisen vastaajamaaran takia. Naiset ilmoit-
tivat paivittaisten liikuntatottumusten muuttuneen korona-aikana miehia enemman. 60-69-
vuotiaista naisista 17 % ilmoitti paivittaisen liikunnan lisdantyneen, ja 20 % sen vahentymi-
sesta. 70-79-vuotiaista naisista 16 % kertoi paivittaisen liikunnan lisdantyneen ja 24 %
kertoi sen vahentyneen. 60—79-vuotiaista miehista 11 % ilmoitti paivittaisen likunnan li-
sadantyneen. Liikkunnan vahentymisesta ilmoitti 14 % 60—69-vuotiaista miehista seka 18 %
70-79-vuotiaista miehista. (Huhtala-Headman & lkonen, 2021, 8-24)



3. Mailapelit ja niiden terveyshyodyt

Suomen Senioritenniksen historiikissa kerrotaan tenniksen olevan ikdantyneille oivallinen
harrastus tunnetulla vertauksella polkupyéralla ajamiseen; jos sen on nuorena oppinut, la-
jin pariin on helppo palata myds vanhemmalla ialla, kun aikaa harrastukselle on enem-
man. Sarjatennistoiminta mahdollistaa elinikaisen kilpaurheilun tenniksessa, seka kil-

pauran aloittamisen vasta myo6haisella aikuisialla. (Suomen Senioritennis ry, 2016)

Padel on alun perin Meksikossa kehitetty tenniksen sisarlaji, joka saavutti Espanjassa
suuren suosion, ja on viime vuosien aikana levinnyt myds muualle Eurooppaan. (Suomen
Padelliitto, 2021). Padel Connection -nettisivulla lajin kerrotaan olevan senioreille taydel-
listd tenniksen ja golfin valimuotoa olevaa toimintaa. Padel on sosiaalinen peli, joka on
suunniteltu nelinpeliksi. Palloralleja muodostuu heti ensimmaisella kokeilukerralla ja ne
ovat pidempia pienemman, plekseilld rajatun kentan ansiosta. Myds pallojen kerdamiseen

menee vahemman aikaa kuin tenniksessa. (Padel Connection, 2015)

Suomen Sulkapalloliiton Virtaa sulkapallosta -hankkeen esitteessa sulkapallon kuvataan
olevan erinomaista terveysliikuntaa, joka auttaa sailyttamaan toimintakyvyn idkkaanakin.
Lajille ominaiset nopeat suunnanvaihdokset ja siirtymiset kentalla parantavat nopeutta,
likkuvuutta, kestavyyttd, rajahtavaa voimaa seka ketteryytta. Sulkapallo harjoittaa tasapai-
noa ja koordinaatiota, joka ennaltaehkaisee esimerkiksi kaatumisia ja sen seurauksena
tulevia murtumia. Lisaksi se alentaa verenpainetta, ja vahentaa riskia sydan- ja verisuoni-

tauteihin sairastumiseen. (Suomen sulkapalloliitto 2021, 2)

Squashliiton julkaisu Squashin 10 tarkeinta terveysvaikutusta korostaa myos henkista hy-
vinvointia fyysisten terveysvaikutusten, esimerkiksi voiman, kestavyyden, ketteryyden,
seka liikkuvuuden lisaksi. Pallon lyéminen toimii oivallisena stressinlievittdjana. Lisaksi
keskittymalla peliin, ajatukset saa hetkellisesti tehokkaasti pois negatiivisista asioista.
Squash on yhdessa pelattava yksil6laji, joka kasvattaa itseluottamusta fyysisen suorituk-
sen jalkeisella hyvalla ololla pelin lopputuloksesta riippumatta. (Suomen Squashliitto
2021)



3.1. Fyysinen harjoittelu ja yleisimpien urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Mailapelit ovat liikehallintakykyja kehittavia likuntamuotoja, eli ne edellyttavat vartalon hal-
lintaa seka lihasten, hermoston ja aistien yhteistyota. Kasite liikkehallinta pitaa sisallaan ta-
sapainon, koordinaation, ketteryyden, seka asennon ja liikkeen hallinnan. Nopeat suun-
nanmuutokset, sekd mailan osuessa palloon tapahtuva isku- ja tarahdyskuormitus vahvis-
taa kokonaisvaltaisesti luuston lujuutta seka yla-, etta alavartalossa. (UKK Instituutti,
2021).

Tenniksessa erityisen tarkeaa on opetella oikeat liikeradat, koska raskas maila seka pal-
lon osumahetkella tuottava tarahdys kuormittavat olkanivelta, kyynarnivelta seka kyynar-
paan nivelnastoja. Lajiharjoittelun lisaksi suositellaan voimaharjoittelua, joka sisaltaa kai-
kenlaisia ylivetoliikkeita vetolaitteilla seka vapailla painoilla levean selkalihaksen, kolmipai-
sen olkavarrenlihaksen ja hartialihaksen takaosan vahvistamiseksi. Voimaharjoittelussa
kaden liikkeet olisi hyva lisata osaksi keskivartalon liikeharjoituksia. Lihasvoiman paranta-
misen lisaksi huomiota kannattaa kiinnittaa riittavan rentoon mailaotteeseen, silla liiallinen
puristus vaikuttaa tenniskyynarpaan syntymiseen ja kipuihin kyynarpaan seudulla. (Sand-
strom & Ahonen 2016, 271-272)

Mailapeleissa, joissa rannetta kaytetaan lydnnissa, olisi hyva lisata harjoitteluun myads ran-
teen koukistusta ja ojennusta kevyilla kasipainoilla. Ne toimivat myds hyvina huoltotoimen-
piteind kyynarpaanseudun vammoissa. Ranteen liikkeet fleksio (koukistus), ekstensio
(ojennus), radiaalideviaatio (taivutus peukalon suuntaan), ulnaarideviaatio (taivutus pikku-
rillin suuntaan), pronaatio (sisakierto) seka supinaatio eli ulkokierto, tapahtuvat kasivarren
lihaksien avulla. Kasivarren rannetta liikuttaviin lihaksiin saadaan monipuolista voimahar-
joittelua suorittamalla liikkeita seka myota- etta vastaotteella, tai pidentamalla liikerataa

vaihtamalla otetta liikkeen aikana. (Heikkinen ym. 2021, 23-24)

Vartalon kiertoa ajatellen poytatennis on yksipuolista liikuntaa. Mita kovempaa palloa ly6-
daan, sitd kovemmalle rasitukselle keho altistuu. Jatkuvasti tapahtuvat samansuuntaiset
toistot kehittavat vartalon lihaksistoa epatasapainoisesti ja erilaiset selkavaivat ovat ylei-
sia, ellei lihaksia huoltavaa harjoittelua ole riittavasti. Selkavaivojen lisaksi monet pelaajat
karsivat olkavarren seudun ongelmista. Naista suurin osa voitaisiin ennaltaehkaista huo-
lehtimalla hyvin olkapaan seudun liikkuvuudesta seka tasapainoisista voimatasoista.
(Heikkinen ym. 2021, 6). Olkapaan jannevamma voi olla seuraus yksittaisesta kaatumi-

sesta tai useasti toistuvasta sulkapallon smash-lyonnista kudokseen kohdistuvan rasituk-



sen ylittdessa kudoksen kesto- ja palautumiskyvyn. Kun vamma johtuu monta kertaa tois-
tuvasta matalaenergisesta kuormituksesta, puhutaan rasitusvammasta. Sen syyna voi olla
joko liian heikot olkapaita ymparoiva rakenteet tai lyontilikkeeseen liittyva tekninen virhe
otteessa tai liikeradassa. Useimmissa rasitusvammoissa taustalla on seka fyysinen, etta
tekninen virhe. Yleisena periaatteena rasitusvamman synnyssa voidaan pitaa tilannetta,
jossa yksi kehonosa ei liiku riittavasti, jolloin toinen kehonosa joutuu paikkaamaan vajauk-

sen ottamalla vastaan isomman osan rasituksesta. (Peltola, 2017)

Sulkapallon kaltaisissa vauhdikkaissa lajeissa nilkan lihakset ja tukirakenteet eivat aina
ehdi reagoimaan nopeisiin suunnanmuutoksiin, hyppyihin ja juoksuun riittdvan nopeasti.
Naissa tilanteissa nilkka saattaa vaantya, ja sitd ymparoiva nivelside venya tai repeytya
joko osittain tai kokonaan. (Mjgsund K, 2018). Nilkan nyrjahdyksen ennaltaehkaisyssa te-
hokkaita ovat tasapainoa, liikehallintaa ja koordinaatiota kehittavat harjoitteet. Harjoittelu
voi olla esimerkiksi tasapainoilua yhden jalan varassa vakaalla tai epavakaalla alustalla,
silmien ollessa auki tai kiinni. Tasapainoharjoittelua sisaltavat alkulammittelyohjelmat ovat
tehokas tapa ennaltaehkaista nilkkavammoja harjoituksen aikana. (Tampereen urheilulaa-

kariasema)



4. lkaihmisten liikuntapalvelut

Liikuntapalveluiden tuottamista sekd saavuttamista myos ikdantyneille edesauttaa liikunta-
laki. Liikuntalain 2§ mukaan ikdihmisten kannalta merkittavia lain tavoitteita ovat mm.
edistaa eri vaestéryhmien mahdollisuuksia harrastaa liikuntaa ja liikkua, yllapitaa ja paran-
taa fyysista toimintakykya, -hyvinvointia, seka -terveytta ja vahentaa eriarvoisuutta liikun-
nassa. Lisaksi tavoitteeksi on nostettu likunnan kansalaistoiminnan edistaminen, mukaan
lukien seuratoiminta. Jotta naihin tavoitteisiin paastaisiin, lahtdkohtina ovat yhdenvertai-
suus, yhteiséllisyys, tasa-arvo, monikulttuurisuus, terveet eldamantavat sekad ymparistdon
kunnioittaminen. (liikuntalaki 10.4.2015/390)

Opetus- ja kulttuuriministerio jakaa valtion liikuntamaararahoista tukea kuntien liikuntatoi-
mintaan, seka suoraan liikkunta- ja urheilujarjestéille ja seuroille. Vuonna 2020 valtion lii-
kuntarahoitusta oli varattu 165,9 miljoonaa, ja se koostui paaosin veikkauksen rahapelitoi-
minnan tuotosta, 150,9 miljoonaa. Loput 15,2 miljoonaa euroa rahoitukseen tulee valtion
budjettirahoista. (Opetus- ja kulttuuriministeri®). Kuntien tehtavana on luoda paikallisella
tasolla edellytyksia liikunnalle, jarjestamalla eri kohderyhmat huomioon ottavia lilkkuntapal-
veluita, tukemalla kansalaistoimintaa esimerkiksi jakamalla avustuksia liikuntaseuroille ja

muille jarjestétoimijoille seka rakentamalla liikuntapaikkoja (Kuntaliitto, 2021).

4.1. Helsingin kaupungin liikuntapalvelut

Helsingin kaupunki tarjoaa monipuolisia ja eritasoisille liikkujille suunnattuja seniorien ryh-
maliikuntatunteja, kuntosaliharjoittelua seka vesijumppaa. Muita ikdihmisille suunnattuja
likuntapalveluja ovat kuntotestaus, kuntosaliohjelma ja -opastus, liikuntaneuvonta seka
yhteisollisyytta lisaava alueliikunta. Ikadantyneille suunnattu ryhmaliikuntatoiminta on eri-
telty eri kategorian alle: senioriryhmaliikunta, seniorikevytryhmat, seniori ulkoliikunta, vesi-
likunta ja/tai soveltava vesiliikunta, soveltavat kuntosaliharjoittelu ja toimintakyvyltaan hei-
kentyneiden liikuntaryhmat. Jokaisen tunnin kuvaukseen on lisatty tarkempi kuvaus sen

sisallosta seka siitd, minka tasoista toiminta on. (Helsingin kaupunki, 2022)
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4.2. Urheiluseurat, yksityinen sektori

Helsingin kaupungin sivuilta I6ytyvassa listauksesta "Yhdistysten ja seurojen jarjestama
seniorilikunta” 16ytyi vain Suomalainen Voimisteluseura Vantaa ry:n jarjestdma lkdmoto ja
Ikiliike -liikuntaryhma yli 64-vuotiaiden kehonhallinnan kehittdmiseen ja yllapitoon. (Helsin-

gin Kaupunki)

Puistolan Urheilijoiden Sulkapallojaoston puheenjohtaja Timo Heinonen kommentoi haas-
tattelussa PuiU:n senioriryhman toimintaa seuraavasti: "Senioriryhma sai alkunsa nelinpe-
liporukan pelivuorosta, joka kasvoi lopulta isommaksi seuran alla toimivaksi sulkapalloryh-
maksi. Matalan kynnyksen ryhma on avoin kaikille lajista kiinnostuneille. Talla hetkella toi-
minnassa on mukana noin kymmenen 65-75-vuotiaan pelaajan rinki, parhaimmillaan
heita on ollut 20. Toistaiseksi rynmassa on mukana vain miehia, mutta naispelaajat ovat
erittain tervetulleita mukaan toimintaan. Ryhma harjoittelee torstaisin klo 14.30-16. Oh-
jattu toiminta on pelipainotteista, ja jokainen pystyy osallistumaan siihen omalla tasollaan

mahdollisista liikuntarajoitteista huolimatta”. (Heinonen 16.4.2022)
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5. Kilpatason mailapelitoiminta ikaantyneille

5.1. Suomen Senioritennis ry

Teoksessa Elamani peli — Suomen tenniksen ensimmaiset sata vuotta on Tarmo Jokisen
sitaatti: "Senioritenniksessa yksi hienoimmista asioista on positiivinen suhtautuminen
ikdantymiseen. Vanheneminen merkitsee monelle paasya jalleen uuteen sarjaan”. Nais-
pelaajat siirtyvat senioreiksi 30-vuotiaina, miespelaajat puolestaan 35-vuotiaina. Kirjan jul-
kaisun aikana 65-vuotiaat olivat suurin senioreiden ikaryhma. Monilla heistd on valmentaja
ja harjoittelu on yhta saannollista kuin junioreillakin. Kunnianhimoinen suhtautuminen, kil-
pailuvietti seka rankingin merkitys on monille sama iasta huolimatta. Senioripelaajat ko-

rostavat saaneensa tenniksesta kavereita, mielihyvaa seka terveytta. (Carlson 2011, 84)

Suomen Senioritennis ry on itsendinen yhdistys, jonka tarkeimpana tehtavana on jarjestaa
sarjatennista seurojen seniorijoukkueille ikaluokissa 30-85+. Sarjat on jaettu eri ikaluokkiin
viiden vuoden valein ja niiden sisalla eri sarjatasoille. Yhdistys luotiin alun perin varttunei-
den tennispelaajien aseman ja arvostuksen kohentamiseen laajemmin suomalaisessa
tennisyhteis6ssa. Sen rooli on ennen kaikkea palveleva, koordinoiva, puitteita luova seka
sovittujen kaikille yhteisten tehtavien hoitaminen. Sen perustana ovat seurat, ja niissa toi-
mivat seuran jasenet. Nimenomaan seuroissa toteutuu konkreettisesti se, mita senioriten-

nis kdytannossa on. (Suomen Senioritennis ry 2018, 5)

5.2. Suomen Sulkapalloliitto

Sulkapallossa ei ole omaa yhdistystda, joka veisi ikdantyneiden kilpailutoimintaa eteenpain,
vaan toiminta tapahtuu Sulkapalloliiton alla samalla tavalla kuin muidenkin ikaluokkien kil-
pailutoiminta. Suomen Sulkapalloliiton nettisivuilta 16ytyy alaotsikko Seniorikilpaileminen,
jonne on listattu tietoa tulevista kansainvalisista kilpailuista, tapahtumista, seka leireista.
Sivuilta 16ytyy myos linkit kahteen eri senioreille tarkoitettuun Facebook-ryhméaan, joka on
avoin keskustelufoorumi senioreiden toiminnan seuraamiseen seka kehitysideoiden jaka-

miselle. (Suomen Sulkapalloliitto)

5.3. Poytatenniksen Veteraani -turnaukset
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Suomen Poytatennisliitto jarjestaa ikaluokittain pelattavat henkildkohtaisen Veteraanien
SM -turnauksen, seurojen valisen Veteraanien joukkue-SM -turnauksen seka Veteraanien
Top-8 -turnauksen. SPTL:n vuoden 2021-2022 tapahtumakalenteriin on listattu myos Lat-
viassa 22.-24.4.2022 pelattava North European Veteran Table Tennis Championships -
turnaus. (SPTL). Vuonna 2022 Pdytatennisseura Wega jarjestdd Suomen Poytatennislii-
ton luvalla Veteraanien SM -turnauksen 14.—-15.5.2022. Turnauksen kilpailukutsussa kak-
sinpeliluokkia on viiden vuoden valein yli 40-vuotiaista aina 90 vuotta tayttaneisiin, 4-pe-
lissa yli 80-vuotiaisiin asti, ja sekanelinpeli on avoin kaikille 40 vuotta tayttaneille. (Kylakal-
lio A., 2022)

5.4. Padelin seniorikilpailut

Kansainvalisen padelliiton julkaisemassa kilpailumaarayksissa veteraaniluokat ovat World
Senior Championships- ja World Veteran Championships -turnauksissa miehilla +35, +40,
+45, +50 ja +55. Naisilla +35, +40 ja +45. Turnaukseen voidaan ehdottaa mukaan mies-

ten +60 ja naisten +50 epavirallisiksi luokiksi. (International Padel Federation, 2020, 1-3)

5.5. Squashin Masters GP

Vuonna 2020 Suomessa jarjestettiin European Masters GP -tapahtuma Meltron Finnish
Masters GP. Turnaus pelattiin ikaluokittain ja seka naisilla ettd miehilla luokat jatkuivat

aina +75 saakka. (Suomen Squashliitto)
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6. Smash ry

Smash ry on vuonna 1978 perustettu jasenmaaraltdan Suomen suurin mailapeliseura,
joka toimii Helsingissa, Espoossa ja Kotkassa. Smash ry:n ja Smash-Kotkan yhteenlas-
kettu jasenmaara oli 2647 vuoden 2021 lopussa. Seuran tarkoituksena on edistaa harras-
tus- ja kilpailutoimintaa tenniksessa, sulkapallossa, squashissa, padelissa, racketlonissa
seka pingiksessa. Ainakin kerran viikossa tennisvalmennukseen osallistuvia pelaajia seu-
rassa on yli 1000, sulkapallon osalta vastaava luku on 150. Valmentajia seurassa on noin
30. Smash ry jarjestaa vuosittain yhteensa yli 30 kilpailua Helsingissa, Espoossa ja Kot-
kassa seka useita muita kursseja ja tapahtumia jasenilleen. Smash ry:n visio on olla joh-
tava mailapeliseura sekd mailapelien edelldkavija Suomessa. Tavoitteena on tarjota elin-
ikdinen harrastus laaja-alaisesti eri mailapeleissa, seka tuottaa kansallisia ja kansainvali-
sia kilpapelaajia heidan yksildlliset tarpeensa huomioiden. Taman toteutumiseksi Smash
ry investoi ammattitaitoisiin valmentajiin seka seuran sisdiseen valmentajakoulutusjarjes-
telmaan. (Smash ry, 2022)

6.1. Smash Center (ent. Finland Tennis Oy)

Smash ry:n toiminta keskittyy Finland Tennis Oy:n hallinnoimaan Smash Center palloilu-
halliin Helsingin Itakeskuksessa. Muita Finland Tennis Oy:n hallinnoimia kenttia, jossa
seuratoimintaa jarjestetdan ovat Arena Center Myllypuron padelkentat, Helsingin kaupun-
gin tenniksen ulkomassakentat Kaisaniemen puistossa sekd Espoossa sijaitseva Olarin
Tennishalli. Smash Centerissa on yhteensa 14 tenniskenttaa, joista 12 on sisakenttia ja
kaksi ulkokenttid. Tenniskenttien 1—4 vieressa sijaitsee 7 sulkapallokenttaa, kaksi kiinteaa
pingispoytaa seka kolme squashkoppia, jotka mahdollistavat mm. racketlonkilpailujen jar-
jestamisen hallissa. Samalla alueella on oivalliset puitteet mailapeliryhman ohjaamiseen,
jossa tunnin aikana ohjataan kaikkia neljaa mailapelia. Padelkenttia hallista I0ytyy nelja,
joista kaksi on ulkona ja kaksi sisélla tenniskenttien 7—-9 vieressa. Muita Smash Centerista
I6ytyvia palveluja ovat valinevuokraus, padeliin ja tennikseen suunnatut lydntiseinat, seka
pallotykit. Valineiden vuokrauksen lisaksi hallissa olevasta Pro Shopista voi ostaa uusia
pelivalineitd tai huoltaa mailoja jannityspalvelun avulla. Hallin tiloissa toimii Ravintola Clas-
sico, joka tarjoilee seka lampimat ruuat etta kahvilatuotteet. Lisaksi hallilta 16ytyy kunto-
sali, golfsimulaattori, kokoustila seka jasenten kayttdéon tarkoitettu klubihuone, jossa voi

pelata muun muassa biljardia. (Smash ry)



14

7. Tavoite

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittda jo toiminnassa mukana olevien Smash ry:n ikaanty-
neiden jasenten seuratoimintaa. Jotta tavoite toteutuisi, luodaan uusi syksylla 2022 kayt-
t6o6n otettava Smash ry:n arvojen ja vision mukainen ikaantyneille raataloity konsepti, joka
jaa pysyvaksi osaksi Smash ry:n seuratoimintaa. Projektin paamaarana ei ole rahallinen
tuotto, vaan luoda pitkaaikaisia jasenyyksia vastaamalla monipuolisesti eri ikdryhmien tar-

peisiin ja sailyttda pelaajien into mailapeleja kohtaan.

Jotta Smash ry:n tavoite elinikdisesta harrastustoiminnasta nakyisi konkreettisemmin jase-
nistélle, toiminnan monipuolistaminen ja lisdaminen my6s vanhemmissa ikaryhmissa on
perusteltua. Tarkoituksena ei ole |&htea kilpailemaan kaupungin palveluiden kanssa, vaan
luoda mahdollisia uusia yhteisty6td, ja toimia mailapeliseurana omilla vahvuuksillamme.
Opinnaytetydprojektin tavoitteena on ottaa huomioon jasenien omat toiveet ja tarpeet pal-
velusta, ja sen jalkeen miettid miten voimme vastata niihin tdmanhetkisilla resursseil-
lamme. Muita tavoitteita on lisata ikdantyneiden terveysliikunnan maaraa, hyvinvointia, en-
naltaehkaista yksinaisyytta seka tyollistdd seuran valmentajia monipuolisemmin myds pai-

vasaikaan.

Opinnaytetyoprosessin aikana jarjestetdan kohderyhman haastattelut Smash Centerissa
heidan toiveidensa ja tarpeidensa kartoittamiseksi. Haastatteluista tehdaan yhteenveto,
jonka pohjalta aletaan ideoimaan uutta palvelua. Lopullinen tuote on ideoiden joukosta va-
littu palvelu, josta kehitetdan ensimmainen prototyyppi siihen pisteeseen, etta se pysty-
tadan testaamaan kohderyhmalla syksylla 2022. Opinnaytetydn on tarkoitus valmistua ke-
vaalla 2022.

Konseptin luominen on vain alkusysays Smash ry:n ikdantyneiden seuratoiminnan kehitta-
miseen. Jotta seuran tavoite toteutuu, tarvitaan opinnaytetyén jalkeen aktiivista otetta pal-

velun jatkokehittdmisessa ja projektin tulosten seurannassa.
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8. Vaiheet ja menetelmat

Palaveri toimeksiantajan kanssa

Opinnaytetyoprojektin aloitus

Helsingin kaupungin avustushakemus

Palvelumuotoiluprosessin mukainen
tuotekehitys

Valmis tuote

8.1. Palaveri toimeksiantajan kanssa

Palaveri pidettiin kevaalla 2021, jossa paikalla oli lisdkseni Smash ry:n toimitusjohtaja Ta-
pio Totro seka tenniksen aikuisvalmennuksen vastuuvalmentaja Janne Eerikdinen. Ka-
vimme yhteisesti 1api ajatusta siita, etta olisi hienoa pystya jarjestdmaan uusi ikdantyneille
suunnattu viikoittainen mailapeliryhma osaksi ryhmatarjontaa. Tama tukisi ajatusta siita,
ettd olemme mailapeliseura, eika ikdantyneiden toiminta pydrisi vain tietyn lajin ymparilla.
Opinnaytetyodni tulisi olemaan prosessi uuden ryhman luomisesta, sen sisallén suunnitte-

lemisesta sekd markkinoimisesta kohderyhmalle.

Ryhma kannattaisi ajoittaa keskipaivalle, koska silloin kenttia olisi parhaiten saatavilla. Eri-
tyisesti tennis- ja sulkapallokenttien kysynta on talla hetkella koko paakaupunkiseudulla
niin suurta, etta kenttia on ldhes mahdotonta varata arki-illoiksi omaan kayttéon. Varaus
taytyy tehda joko viikkoja ennen tai sitten 10ytaa sattumalta myyntiin laitettu vakiovuoro so-
pivalle ajankohdalle. Seuratoiminnan kannalta tdma on jopa positiivinen ongelma, koska
valmennukseen osallistuminen on monelle pelaajalle tapa paasta harrastamaan lajia

myos arkena.
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Sovimme alustavan paivan seka ajankohdan, jolloin ryhma kaynnistettaisiin syksylla 2021.
Tulisimme ohjaamaan ryhmaa yhdessa alustavasti niin, ettd Janne ottaa vastuulleen ten-
nikseen liittyvan toiminnan, ja vastuulleni jaisi muut mailapelit sulkapallo, squash, pingis ja

padel. Lopullinen tydnjako tarkentuu, kun ryhman suunnittelu on valmis.

8.2. Helsingin kaupungin avustushakemus

Vaikka laissa ei ole erikseen maaratty, etta ikdantyneille taytyy jarjestaa omaa liikkuntatoi-
mintaa, on sen toteuttaminen edellytys liikuntalain toteutumiselle. Koska liikkuntatoiminnan
toteutuminen eri kohderyhmissa on kuntien vastuulla, projektin alkuvaiheessa selvitettiin

minkalaista avustusta projektille voitaisiin mahdollisesti myéntaa.

Helsingin kaupunki ilmoitti avustavansa 1,4 miljoonalla eurolla ikdantyneiden helsinkilais-
ten liikkumisen ja kulttuuritoiminnan kehittamista. Avustusta pystyi hakemaan 1.2.-
26.2.2021, ja sen tavoitteena on luoda uusia sektoreita ja toimialoja yhdistavia projekteja,
joissa korostetaan iakkaiden osallisuutta hankkeen suunnittelussa ja toteutuksessa. (Hel-
singin kaupunki, 2021) Taytin seuran puolesta hakemuksen opinnaytetydprojektista, mutta

emme lopulta saaneet avustusta kaupungilta.

8.3. Projektin uudelleen suunnittelu

Kun kielteinen vastaus tuli, koko projekti jai hetkellisesti jaihin samalla kun vallitseva koro-
natilanne kiristyi entisestaan. Projektin suunnittelu ei enda tuntunut yhta ajankohtaiselta ja
kannattavalta, vaan resursseja kaytettiin muiden asioiden edistamiseen. Paatimme yhteis-
tuumin toimeksiantajan kanssa palata projektiin, kun olosuhteet olisivat paremmat projek-

tin kdynnistamisen kannalta.

Samalla halusin ottaa muutaman askeleen taaksepain koko projektista, ja lahted suunnit-

telemaan opinnaytetydta asiakaslahtdisemmin palvelumuotoilun prosessin kautta. Sen si-
jaan, etta ikdantyneita haastateltaisiin ryhman sisalléon suunnitelman tueksi, mietitdan mita
muita tapoja ikdantyneiden toiminnan edistamiseksi on ja luodaan heidan tarpeitaan vas-

taava toteutustapa. Onko viikoittainen mailapeliryhma oikeasti se, mika vastaa jasenis-

tdomme toiveita ja tarpeita?



8.4. Palvelumuotoilun prosessi

Testaus

/Y

Kiteyttdminen

Asiakasymmarrys

Prototypointi Kayttéonotto

-

Kuva 2. Palvelumuotoilun prosessi (mukaillen lloranta & Ahonen 2021, 9)

Opinnaytety6ta lahdetaan suunnittelemaan ylla olevan palvelumuotoilun prosessin mukai-
sesti lopullisen tuotteen valintaan saakka. Lopullinen tuote tulee olemaan valinnan poh-

jalta luotu ensimmainen prototyyppi, jonka testaus ja kayttédnotto jatkuu syksylla 2022.

8.4.1. Asiakasymmarrys

Aiemmin opinndytetydn aikana on keratty teoriataustaa asiakasymmarryksen tueksi,
mutta tdssa kappaleessa pyritdan hetkellisesti sysdamaan se sivuun ajatuksista ja keskit-
tymaan asiakkaan kohtaamiseen ilman ennakkoluuloja aktiivisena kuuntelijana. lloranta ja
Ahonen (2021, 10) kehottaakin menemaan mahdollisimman lahelle asiakkaan maailmaa
ymmarryksen keraamiseksi.

Asiakasymmarrysta varten kevaan 2022 aikana haastateltiin yhteensa 16 kohderyhman
edustajaa. Haastattelut tehtiin Smash Centerissa, ja niihin osallistui satunnaisesti valittuja
eri mailapeleja pelaamaan tulleita asiakkaita. Haastattelujen tukena kaytettiin haastattelu-
pohjaa (liite 1), mutta haastattelutilanteet pyrittiin pitAmaan mahdollisimman avoimina,
jotta kysymykset eivat ohjaisi liikaa haastateltavien vastauksia. Haastateltavien annettiin
ohjata keskustelua kysymalla jatkokysymyksia aiheista, jotka he itse nostivat esille. Tasta

hyva yleinen esimerkki on jatkokysymys "miksi?”.

Osa haastatteluun osallistujista olivat entuudestaan Smash ry:n jasenia ja osallistuivat

seuratoimintaan aktiivisesti, osa oli jasenia, muttei osallistunut seuratoimintaan, vaan hyo-
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dynsivat jasenetua edullisimmissa kenttdvuokrissa ja muutama haastateltavista eivat ol-
leet viela Smash ry:n jasenia lainkaan. Aiemmin toimintaan osallistuneilta kysyttiin pa-
lautetta tdmanhetkisista palveluista ja pyrittiin kartoittamaan, mika talla hetkella toimii ja
missa olisi parannettavaa jo olemassa olevasta toiminnasta. Muilta kysyttiin mitka seikat
ovat vaikuttaneet paatokseen olla osallistumatta toimintaan. Kaikilta kysyttiin omista ta-
manhetkisista liikuntamieltymyksista, seka minkalaiseen toimintaan he olisivat jatkossa
kiinnostuneita osallistumaan. Lisaksi osallistujilta kysyttiin, olivatko he tyytyvaisia omaan

fyysiseen aktiivisuuteensa, ja liittyyko siihen jotain haasteita tai huolia.

8.4.2. Kiteyttaminen

Haastatteluissa kavi ilmi, etta viikoittaiseen aikuisvalmennukseen osallistuvat jasenet oli-
vat tyytyvaisia tamanhetkiseen valmennukseen ja kokivat sen palvelevan omia tarpeitaan,
vaikka ryhmia ei ollut erikseen kohdennettu ikaantyneille. Tiedottaminen oli riittavaa, ja
tieto tapahtumista, valmennuksessa olevista mahdollisista muutoksista ja hallin ajankoh-
taisista asioista 10ytyi, vaikka nettisivut koettiinkin vanhanaikaisiksi ja osan mielesta myos
sekaviksi. Mieluisin tapa kuulla seuran uutisista oli sahkopostit. Ne jasenet, jotka seurasi-
vat Smash ry:n kotisivujen lisdksi sosiaalisen median tileja, pitivat enemman Instagramista

kuin Facebookista.

Suurin osa tdmanhetkisistd Smash ry:n jasenistd, jotka eivat osallistu viikoittaiseen val-
mennukseen, ovat osallistuneet siihen jossain lajissa aiemmin, eika sitd enaa talla het-
kella koettu ajankohtaiseksi. Monilla heista oli nykyaan vakiintuneet pelikaverit, joiden
kanssa kaytiin sdanndllisesti pelaamassa. Ohjattua toimintaa kohtaan kiinnostusta oli eni-
ten uusissa lajeissa, joita ei ollut aiemmin kokeiltu. Niissa toivottiin erityisesti kurssimuo-

toista toimintaa, joka ei sitoisi viikoittaiseen harrastamiseen.

Pelaajat, jotka eivat osallistuneet valmennukseen tai olleet Smash ry:n jasenia olivat eni-
ten kiinnostuneita kursseista ja muista tapahtumista. Myoés he toivoivat ennemmin kurssi-
muotoista toimintaa, joka ei sitoisi heita jatkuvaan harrastamiseen. Kaikista kiinnostavin
tekeminen oli pelaaminen, eika harjoittelu. Taman takia myoskaan valmennusta ei koettu
tarpeellisena tai riittdvan kiinnostavana. Toive uusien pelikavereiden 16ytamisesta nousi
useammin esille pelaajien keskuudessa, jotka eivat olleet seuran jasenia. Sita pidettiin
my0s osittaisena syyna, miksi mailapeleja ei harrastettu niin usein omassa arjessa. Jotkut
tenniksen pelaajat mainitsivat olevansa tyytyvaisia hallista 16ytyvaan pallotykkiin, joka
mahdollisti pelaamisen myds ilman pelikaveria. Smash ry:n jasenyytta ei koettu kannatta-
vaksi, koska mailapeliharrastus oli toistaiseksi vain omatoimista pelaamista, ja kentta-

vuokrasta saatiin joka tapauksessa eldkealennusta.
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Suurin mailapeleihin liittyvd haaste, joka ryhmissa nousi haastattelujen aikana esille, oli
turvallisuus ja vammojen ennaltaehkaisyyn toivottiin ohjausta. Tapahtuma, joka keskittyisi
pelkastaan fysiikkaharjoitteluun ja urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn, ei kuitenkaan kiin-
nostanut vaan pelaaminen koettiin kaikista mieleisempana tekemisena. Toinen useasti
haastatteluissa esille noussut huoli oli ajan riittdminen, koska muita harrastuksia ja teke-
mista oli pelaajilla paljon jo entuudestaan. Monet sanoivat arkena paivasaikaan tapahtu-
van toiminnan olevan mieleista, eras totesi sen jopa olevan ainoa ajankohta, milloin saat-
taa olla aikaa osallistua toimintaan, koska illoille ja viikonlopuille 16ytyy lahes poikkeuk-

setta aina ennalta suunniteltua ohjelmaa.

Karkeasti yhteen vedettyna haastateltavien toiveet ja tarpeet ovat:

e Kurssimuotoinen toiminta
e Pelaaminen
o Tieto urheiluvammojen ennalta ehkaisysta ja opastus turvalliseen pelaamiseen

8.6. Ideointi

Ideointivaiheen alussa tarkoituksena on luoda mahdollisimman erilaisia, jopa hulluja, rat-
kaisuja. Vasta toisessa vaiheessa valitaan kaikista kiinnostavimmat vaihtoehdot, jota 1ah-
detaan jatkokehittdmaan. Arvolupaus-kanvasta voidaan kayttda apuna ideoinnissa keksi-
malla ratkaisuja ongelmiin samalla lisaten hydtyja ja asioita, mista asiakas jo pitaa. Talla

tavalla varmistetaan asiakkaista keratyn ymmarryksen hyotykaytté monipuolisesti ja kehi-

tetdan palveluja, joista asiakkaat aidosti pitavat. (lloranta & Ahonen 2021, 21-22)

Aloitin ideointivaiheen listaamalla post it -lapuille kaikkia mieleen juolahtavia asioita siita,
mita palvelu voisi olla. Aluksi listasin kaikki haastatteluista mieleen tulleet sanat, jonka jal-
keen palasin lukemaan teoriaosiota ja lisasin lapuille sen jalkeen tulleita uusia asioita yl0s.
Taman jalkeen aloin ryhmittelemaan lappuja uudestaan, ja luomaan niista mielestani hy-
vankuuloisia kokonaisuuksia, esimerkiksi turvallinen, kurssimuotoinen, yhteiséllisyys, pe-

laaminen, nauru.

Yhdistelyn jalkeen kirjasin niistda muodostuneita ideoita yl0s. Naista valitsin muutaman eri-
tyyppisen ratkaisun, joita 1ahdin jatkokehittamaan. Taman jalkeen peilasin Arvolupaus-
kanvaksen idealla ajatuksiani kohderyhman toiveisiin ja pyrin lisddmaan ja yhdistelemaan
niitd mahdollisuuksien mukaan ratkaisuihini. Lopuksi listasin viela, mita huonoja puolia
missakin ratkaisussa on. Jos keksin tavan ratkaista sen, poistin kohdan listauksesta ja jal-

jelle jaaneita ongelmia kaytin apuna lopullisen tuotoksen valitsemiseen.



Ikaantyneille suunnatut peruskurssit eri la-
jeissa
- Normaalin peruskurssin tapaan kay-
daan lapi kyseisen lajin perusteknii-
koita, ja taktiikoita, seka pelataan ja
tehdaan pelinomaisia harjoituksia
- Naiden lisaksi kurssi aloitetaan yh-
teisella verryttelylla turvallisen kurs-
sin takaamiseksi, seka kaydaan toi-
minnallisia harjoituksia kyseisen la-
jin ominaisten urheiluvammojen en-
naltaehkaisemiseksi ja turvallisuus
on teema, jota nostetaan koko kurs-
sin ajan tietoisesti esille kaikessa,
mita tehdaan

- Ei sitouta seuratoimintaan ja lisada
samalla tavalla sosiaalisuutta, kuin
viikoittainen toiminta

Senioreiden vapaaharjoitteluvuoro

- Ei ohjattua toimintaa, vaan muiden
osallistujien kanssa itsenaista pelai-
lua heille varatuilla kentilla

- Sosiaalinen tapahtuma, jossa tapaa
uusia pelikavereita ja paasee yhden
lajin sijasta kokeilemaan useampaa
tunnin aikana

- Lisaa yhteisdllisyytta ja seuran
"clubi” -toimintaa

- Toiminta ei ole niin turvallista, koska
se ei ole ohjattua

- Toiminnan aloittaminen saattaa olla
haastavaa, miten tavoittaa uudet
pelaajat?

Viikoittainen mailapeliryhma yli 65-vuotiaille

- Matalan kynnyksen toimintaa

- Turvallista, koulutettu ohjaaja pai-
kalla

- Monipuolista eri mailapeleihin tutus-
tumista

- Sosiaalista ryhmatoimintaa

- Hinta, kilpaileeko kaupungin palve-
luiden kanssa?

- Palvelee mahdollisesti enemman
uusien, kuin nykyisten jasenien tar-
peita
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Yli 65 -vuotiaiden mailapelaajien fysiikka -kurssi

Tarkoitettu jo mailapelien parissa oleville
pelaajille

Tapahtuma, jossa kdydaan ohjatusti
ikdantyneiden mailapelaajien fysiikkahar-
joitteluliikkeita lapi, seka jaetaan kirjallinen
tietopankki vammojen ennaltaehkaisysta
ja vinkkeja turvalliseen pelaamiseen

Onko tarpeeksi innokkuutta osallistua?
Lyhytaikainen, ei edista seurassa pysy-
vyytta, tai lisda sosiaalisuutta

Seniorimailapelitapahtuma

Tutustuminen kurssiluontaisesti eri maila-
peleihin muutaman tunnin ajan
Sosiaalinen tapahtuma, joka ei sido vii-
koittaiseen harrastamiseen

Eri mailapelien perustekniikat ja oheishar-
joittelut turvalliseen yksin pelaamiseen
Voi auttaa oman lajin I6ytamiseen

Sisaltaa kaikki lajit, eika palvele pelaajia,
jotka haluavat perehtya vain tiettyyn lajiin
Kannustaa itsenaiseen toimintaan seura-
toiminnan sijasta

Lunch Break -konsepti ikdantyneille

- Ohjattua toimintaa valitussa lajissa,
jonka paatteeksi yhteinen lounas
kaikkien lajien harrastajien kesken
hallissa sijaitsevassa ravintolassa

- Lajivalmennusta, johon on lisatty
yhteinen sosiaalinen tekeminen hy-
van ruuan parissa

- Tuleeko osallistujia muihin lajeihin,
kuin tennikseen, jos kyseessa on la-
jivalmennusta? Jos ryhma on vaan
tennispelaaijille, se ei tue Smash
ry:n brandia olla mailapeliseura

Kuva 3. Ideointi.
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Mitd enemman jatkokehitin ideoita, sitd vahvemmin ydinajatus turvallisuudesta ja sen mo-
ninaisuudesta jai mieleeni, ja halusin korostaa sita lopullisessa tuotoksessa. Asiakasym-
marrysvaiheessa esille noussut toive kurssimuotoisesta toiminnasta ei tuo samalla tavalla
turvallisen ilmapiirin tunnetta kuin tuttu yndessa saanndllisesti harjoitteleva ryhma. Taman
takia aloin miettimaan tapoja, joilla myds yksittaisista tapahtumista saisi mahdollisimman
yhtendisen tuntuisia. En mydskaan halunnut kopioida jotain valmista Smash ry:n konsep-
tia vain lisdamalla etuliitteen seniori sen eteen, vaan jatkokehittda niitd kohdennetusti

ikédantyneiden tarpeiden mukaisesti.
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9. Lopullinen tuote

Ikdantyneiden toiminnan kehittdaminen tullaan aloittamaan syksylla 2022 arkipaivina jarjes-
tettavilla eri lajien senioreiden peruskursseilla ja -pelitapahtumilla, jotka ovat kaikille avoi-
mia, eivatka vaadi Smash ry:n jasenyytta. Peruskurssit noudattavat muuten samaa linjaa
kuin tdmanhetkiset aikuisten peruskurssit, mutta lajin perusteiden lisdksi niiden aikana
opitaan kokonaisvaltaisemmin mailapeleissa huomioitavista asioista turvallisuuden naké-
kulmasta. Kurssit alkavat ohjatulla alkuverryttelylla, jossa kaydaan erityisesti lapi liikkeita

mailapeleissa ilmenevien urheiluvammojen ennaltaechkaisemiseen.

Toiminnasta tehdaan saanndllista toistamalla kursseja kerran kuukaudessa esimerkiksi
joka kuun ensimmaisena keskiviikkona niin, etta toiminta on mahdollisimman monipuolista
joka mailapelissa, ja halutessaan ikdantyneet voivat osallistua jokaiseen tapahtumaan ja
saada siten saanndllisen kerran kuussa toteutuvan mailapeliharrastuksen. Kurssit ovat
silti yksittaisia omia tapahtumia, jotka eivat sido osallistumaan jokaiseen tapahtumaan
vaan niihin voi osallistua niin usein, kun itsesta tuntuu hyvalta. Kursseista vastaa Smash
ry:n koulutettu valmentaja. Mikali kysyntaa riittda, tapahtumia voidaan jatkokehittaa jarjes-
tamalla toimintaa tihedmmin esimerkiksi parillisten viikkojen tiistaisin niin, etta joka toisella
viikolla jarjestetaan jonkun lajin peruskurssi, ja joka toisella pelitapahtuma kysynnan ja-

kautumisen mukaisesti.

Jotta kurssit tavoittaisivat Smash ry:n jasenet seka lahialueella olevat kohderyhmalaiset,
sitd markkinoitaisiin jaseniston uutiskirjeella, seuran nettisivuilla ja -sosiaalisessa medi-
assa seka hallin ilmoitustaululla. Lisaksi Helsingin kaupunkiin, seka paikalliseen seniorijar-
jestoon oltaisiin yhteydessa, mikali he haluaisivat mainostaa kurssejaan myds omilla si-

vuillaan.

Smash ry:n kotisivuja tullaan paivittdmaan niin, etta ikdantyneiden toiminta tulee naky-
vammaksi osaksi seuratoimintaa, ja siita 10ytyy selkeasti tietoa yhdesta paikasta. lkaanty-
neille kohdennetuista palveluista 16ytyy uusien peruskurssien lisaksi myos tietoa eri lajien
kilpatason toiminnasta ja viikoittaisista valmennusmahdollisuuksista. Vaikka haastattelui-
hin osallistuneista useimmat vastasivat olevansa kiinnostuneita vain tapahtumista, jotka
eivat sido heita viikoittaiseen harrastamiseen, kurssit toimivat toivon mukaan sisaanheitto-
tuotteena myds uusille asiakkaille, jotka mahdollisesti ovat kiinnostuneita pitkaaikaisem-
masta ja sdanndllisemmasta harjoittelusta. Toiminnan tuominen nakyvaksi on ensimmai-
nen askel saada uusia jasenia kiinnostumaan toiminnasta, seka tuomaan jo toiminnassa

mukana olevia selkedmmin osaksi mailapeliyhteisoa.
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10. Pohdintaa

Vuoden 2020 FinSote -tutkimuksen tuloksista voi paatella, ettd Suomessa ikdantyneet ei-
vat liikku talla hetkella ajankohtaisiin suosituksiin peilaten tarpeeksi. Liikkumattomuus on

yleisempaa, mitd vanhemmasta ikaryhmasta on kyse.

Kuntien avustuksilla ja eri toimijoiden kanssa toteutettavilla yhteistdilla taataan laadukkaat
ja riittavat liikuntapalvelut kaikissa ikaryhmissa. Niiden avulla saavutetaan vaadittavat oh-
jaajaresurssit, seka pystytdan tukemaan paikallisten seurojen ja muiden jarjestdjen toimin-
taa. Helsingin kaupungin liikuntapalveluiden ehdoton valttikortti on niiden edullinen hinta,
johon muiden toimijoiden on vaikea vastata. Taman vuoksi ei mydskaan ole kannattavaa
Iahtea kilpailemaan kaupungin palveluiden kanssa, vaan tehda joko yhteisty6ta tai tuottaa

palveluita, joihin kaupungilla ei ole resursseja.

Tamanhetkisista palveluntarjoajista useat olivat yksityisia personal trainereita, erilaista
ryhmaliikuntaa ja jumppia jarjestavia yhdistyksia tai yksityisia yrityksia. lkaantyneille suun-
nattujen liikuntapalveluiden I6ytdminen tuntui haasteelliselta vuoden 2022 alussa tehdyn
tiedonhaun aikana. Voi tosin olla, etta koronalla on edelleen vaikutus rajalliseen tarjon-
taan. Osa ikaantyneille suunnatuista liikuntapalveluista 16ytyy termilla senioriliikunta, osa
palvelun tuottajista kayttaa kasitetta soveltava liikunta tai erityisliikunta, joka on entinen ni-

mitys soveltavalle liikunnalle.

Mailapeleissa ikaantyneille suunnattua toimintaa ei ollut Helsingin isoimmissa seuroissa
ryhmitelty erikseen, vaan senioritoiminta oli osana aikuisvalmennusta. Valmennusryhmat
muodostetaan useimmiten pelitason, eika ikdluokan mukaan. Haastattelussa Puistolan
Urheilijoiden Sulkapallojaoston toimitusjohtaja Timo Heinonen totesi puskaradion olleen
tehokas tapa saada uusia pelaajia mukaan senioriryhmaan. Mahdollisesti muissakin seu-
roissa myds senioritoimintaa on enemman, mita kotisivut antavat ymmartaa. Talla hetkelld
toiminnan 16ytdminen vaatii asiakkaan omaa aktiivisuutta olla yhteydessa seuroihin palve-
luiden |6ytamiseen, tai jo olemassa olevaa mailapelaajien verkostoa, jossa tutut osaavat

vinkata harjoitusmahdollisuuksista.

Myds ikdantyneiden kilpatasoisen mailapelitoiminnan I6ytdminen oli haasteellista, koska
esimerkiksi lajiliittojen toimintasuunnitelmissa maininnat senioritoiminnasta liittyi ainoas-
taan heille kohdennettujen kilpailujen jarjestamiseen. Sulkapallossa ja tenniksessa jarjes-
tettavat ikdluokkamestaruuskilpailut olivat nimetty seniori-termilld, mutta pingiksessa ja
padelin kansainvalisessa kilpailussa puhuttiin veteraaneista. Padelissa ei tosin ainakaan
viela voi puhua ikdantyneiden kilpailutoiminnasta, kun kaikista vanhimpaan viralliseen

luokkaan saa osallistua jo samana vuonna 55 vuotta tayttavat pelaajat, mutta ehka tahan
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on tulossa muutos lajin yleistyttya entisestdan. Squashin ikaluokkaturnauksia kutsutaan
Master GP -kilpailuiksi. Naiden lisaksi seuratasolla jarjestetdan harrastekisoja, joissa luo-

kat ovat avoimia kaiken ikaisille.

Haastattelujen aikana yllattavinta oli tdmanhetkisten jdsenten kokemus kiireellisesta ar-
jesta, jonka takia osa ei ole valmis sitoutumaan viikoittaiseen mailapeliharjoitukseen.
Tama on heidan kannaltaan positiivinen ongelma, koska vaikuttaa silta, etta arjesta on
saatu mielekkaan tuntuinen, eika vaaraa yksinaisyydesta tai syrjaytymisesta ole. Taman-
hetkinen aikuisvalmennustoiminta antaa haastateltavien mielesta riittavat puitteet kilpape-
laajille, ja myos aktiivipelaajien toiveet olivat ennemmin uuden kokeilemisessa ja muihin

lajeihin tutustumisessa kuin valmennustoiminnan kehittamisessa.

Omasta mielestani tamanhetkistda Smash ry:n senioritoimintaa ei olla eritelty tarpeeksi esi-
merkiksi seuran kotisivuilla. Myoskaan mitaan julkista tietoa tamanhetkisten ikaantyneiden
jasen- ja kilpapelaaja maarista ei ole. Ikaantyneita jasenia kylla on, ja varmasti useam-
malla on monen vuoden takaiset ystavapiirit omien lajien parissa, mutta aktiivista seuran
sisaista yhteisda ei viela ole. Olisi hienoa nahda kuinka ikdantyneita jasenia tuotaisiin en-
tistd enemman yhteen myds eri lajien keskuudessa. Esimerkiksi lounasta sydétaisiin yh-
dessa hallin ravintolassa ja biljardia pelattaisiin klubihuoneessa pelien paatteeksi. Jotta
tahan pisteeseen paastaan, tarvitaan ensin seuran tuottamaa toimintaa ja tapahtumia,
jotka kannustavat aktiivisuuteen seuratoiminnassa. Kun toiminta saadaan pyérimaan, tar-
vitaan myos joku tyOntekija tai vapaaehtoinen, joka ottaa selkeasti vastuulleen ikdantynei-
den toiminnan ylldpitdmisen, seurannan ja kehittamisen. Nain senioritoiminta muotoutuu
pysyvaksi osaksi seuratoimintaa ja sen jatkokehittdminen jatkuu myds opinnaytetyopro-

sessin jalkeen.

Kun syksylla aloitettu toiminta vakiintuu, voi sita jatkokehittaa esimerkiksi jokaviikkoiseksi
mailapelien vapaaharjoitteluvuoroksi, johon voi ilmoittautua kertaluontaisesti ilman viikoit-
taista sitoutumista. Talloin vapaaharjoitteluun osallistuminen edellyttaa seuran jasenyytta.
Toinen vaihtoehto on tehda kursseista paketteja, jotka sisaltavat peruskurssin lisaksi osal-
listumisoikeuden saman kuukauden vapaaharjoitteluvuoroille. Silloin kurssille osallistuja
Vvoi itse paattaa, haluaako osallistua vain kurssille ja pelivuorojen sijasta kayttaa aikansa
johonkin muuhun, vai ottaa kaiken hyodyn irti kurssilla opitusta ja kayda harjoittamassa

uusia taitoja saanndllisesti heti kurssin jalkeen.

Parhaassa tapauksessa joku seuratoiminnassa aktiivisesti mukana oleva kohderyhman
edustaja innostuisi ajatuksesta paasta luomaan omaa senioreiden yhteis6a seuran sisélle,
ja nakisi sen merkityksellisena ja mielekkdana vastuuna, johon haluaisi ryhtya vapaaehtoi-

sena. Silloin esimerkiksi vapaaharjoitteluvuoroilla olisi aina tietty henkild seuraamassa
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omien pelien ohella, etta kaikki paasisivat tasapuolisesti kentalle, ja hyva fiilis sailyisi pa-

rien ohjatusti sekoittuessa, kun toiminta ei olisi taysin pelaajien omalla vastuulla.

Opinnaytetyon kannalta oli onni onnettomuudessa, ettei projektille myonnetty Helsingin
kaupungin avustusta. Uskon opinnaytetydprosessin aikana valmistuneen konseptin ole-
van helposti Iahestyttdvampi kuin nollasta aloitettava sdanndllisesti harjoitteleva mailapeli-
ryhma. Kurssimuotoinen monipuolinen toiminta vastaa jo aiemmin seuratoiminnassa mu-

kana olevien jasenien tarpeita, ja kiinnostaa mahdollisesti myds uusia asiakkaita.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelussa kaytetty kysymyspohja

Kuulutko kohderyhmagn yli 65-vuotiaat? dmaszh ry:n jasenyys?

kylls i kyll3 &

1. Mitkd ovat lempi lajisi, muut likuntamuodot? biksi?

2. Miten osallistut 313 hetkelld seuratoimintaan? Miksi?

3. Miks Smazh ry:n senioritciminnazsa on t#lld hetkella hywEa? Miksi?

4. Mitd toivoisit li=53? (tapahtumiz, vilkoittaisiz valmennusryhmia) Miksi?

E.  Mink3laista toimintaa se olisi? Fysiikka, tekniikka, pelailu, sosiaslinen toiminta ? Miksi?

6. Omia ideoita toiminnan kehittamisesn?
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