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Abstract

The aim of this thesis was to examine health effects and experiences of participation that winter swimming
might provide. Background factors associated with winter swimming, ways of pursuing this hobby and winter
swimming places were clarified. The goals was to increase the awareness of Hdmeenlinna city authorities and
municipal decision-makers about the health benefits of winter swimming, to create cooperation between the
city and the winter swimming association, which commissioned the study, and to influence the opportunities
for winter swimming in the city.

The methods used to reach the goals were a survey and participatory workshops. The survey was conducted
using the webropol survey research tool in November 2022. It was aimed at two groups of Hameenlinna win-
ter swimmers on social media, over 500-member Avantouinnin ystavat Hdmeenlinna -group, and the members
of the Hameenlinna open-air swimming and sauna club Pulahtajat ry, which had approximately 120 members
at the time of the survey. The data collection methods were a sample-based method and a self-selected online
survey. After the survey, the results were worked on in two workshops. In the winter swimmers' workshop,
three central questions arising from the research results were formed. These questions were worked on in a
joint workshop of the city authorities and association activists. The result was a development plan promoting
the realization of the needs of winter swimmers.

The results showed that all the winter swimmers who responded to the survey felt that they received health
benefits from winter swimming. The most common of which were a calming of the mind, an increase in pleas-
ure, mental alertness and cheerfulness, an improvement in cold tolerance, endurance and relaxation, better
sleep, a reduction of stress, anxiety and depression as well as aches, pains and flus. When sauna was com-
bined with a hobby, the respondents got experiences of overall well-being and inclusion. The results particu-
larly highlighted the need for better sauna facilities, as Himeenlinna lacks a general lakeside sauna. Without a
sauna, the swimmers hoped, among other things, for more winter swimming spots and attention to those
spots’ condition and safety.

The objectives of the study were partially met. A large part of the realization of the goals could not be exam-
ined yet, because time will tell what the impact of the thesis will be and how the measures recorded in the
development plan will be realized. The research results will be disseminated to the municipal organization,
some winter swimming groups, Suomen Latu and local media because of the research results and the publicity
value of the work to the municipal organization, some winter swimming groups, Suomen Latu and local media.
The survey results were reliable and generalizable to a larger group due to the 61 responses, approximately
10 response percentage, and Suomen Latu's previous similar survey results. Further research proposals in-
clude, for example, the construction of the cooperation network and citizen influence channel proposed in the
development plan.
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1. JOHDANTO

Talviuinnin harrastaminen on lisadntynyt rajahdysmaisesti viime vuosina, kun yha useammat ovat
|6ytaneet terveytta ja hyvinvointia tuottavan harrastuksen aarelle. Suomen Ladun arvion mukaan
vuonna 2022 harrastajia oli jo noin 720 000 (Suomen Latu 2022e.) Talviuinnin tutkittuja terveysvai-
kutuksia ovat mm. kipujen seka lihas- ja niveltulehdusten lievittyminen, vastustuskyvyn, mielialan,
unen saannin ja stressinsietokyvyn parantuminen, rasvanpolton tehostuminen, lihasten parempi pa-
lautuminen, verenkierron vahvistuminen ja perusverenpaineen laskeminen, aineenvaihdunnan vil-
kastuminen, reuman ja astman oireiden lievittyminen seka terveellisen ruskean rasvan maaran li-
saantyminen. (Mm. Heikura, Huttunen & Kinnunen 2000, 70-85; Smolander 2020, 1-3; Oulun vyli-
opisto 2019; Dokumentti Kylma 2022; Heikura ym. 2000, 57.) Terveysvaikutusten ohella talviuinti on
halpa, luonnonlaheinen ja sosiaalinen harrastus, ja se tarjoaa niin virkistysta, rentoutusta kuin ext-

reme-kokemuksia.

Saunominen talviuinnin yhteydessa on lisannyt suosiotaan. Noin puolet kaikista talviuimareista ha-
luaa saunoa uimisen yhteydessa. Sauna kuuluu vahvasti suomalaiseen identiteettiin ja se on suoma-
laisille tarkea rentoutumispaikka. Saunomisen avulla voi kdyda monta kertaa uimassa, mika tehostaa
rentoutumisen tunnetta. Kun talviuinti ja saunominen yhdistetaan, harrastajat saavat seka kylmasta
vedesta, ettd saunomisesta saatavia terveyshyodtyja ja kokevat osallisuutta. Osallisuus on lakisaatei-
nen ja yhteiskunnallisissa keskusteluissa esiintyva tarkea terveyttd ja hyvinvointia tuottava tekija.
Saunomisen tutkittuja terveyshyétyja ovat mm. verenpaineen laskeminen ja pienempi riski sairastua
verenpainetautiin sekd aivoverenkierron hairidihin Runsaan saunomisen on todettu myds vaikuttavan
positiivisesti syddmen vajaatoimintaan ja sepelvaltimotautiin seka vahentdvan sydanperaisten kuole-
mien vaaraa. (Poikonen, Laukkanen & Laukkanen 2/2018, 28; Laukkanen ym. 2017; Laukkanen &
Laukkanen 2020 30-52; Suomen Saunaseura 2022.) Saunominen vahentad myés flunssien sairasta-
mista, masennusoireita, pidentaa elinikda, vahentaa riskia sairastua astmaan ja keuhkoahtaumatau-
tiin ja helpottaa niiden oireita sekd vdhentda elimiston tulehdusreaktioita (Liikkanen 2022; Laukka-

nen & Laukkanen 2020, 53-55). Saunominen on siis erittain terveellista.

Sosiaali- ja terveydenhuollon palvelujarjestelmda haastavat mittavat toimintaympariston muutokset,
kuten budjettivaje, tydntekijapula, eriarvoistumiskehitys seka palvelujarjestelman kaytdn suuri kasvu
vdestdn vanhenemisesta johtuvan huoltosuhteen muuttuessa. Kustannusten kurissa pitémiseksi ja
yhteiskunnan hyvinvoinnin turvaamiseksi kansalaisten taytyy ottaa enemman vastuuta omasta hy-
vinvoinnistaan kuntien siirtyessa raskaammista terveyspalveluista kohti sairauksia ennaltaehkadisevaa
palvelupolitiikkaa. Téssa tilanteessa omaehtoinen terveydesta huolehtiminen nousee entista tarke-
ammaksi sairauksia ennalta ehkaisevaksi toimintatavaksi. Kuntien on myds aloitettava ja kaytava
vuoropuhelua kolmansien tahojen, esim. jarjestdjen ja yhdistysten kanssa keinoista, joilla taté oma-

ehtoista terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtimista tuetaan.

Talla tutkimuksellisella kehittamistydlla halutaan talviuintiharrastus nostaa esiin yhtena tarkeana it-
sehoidollisena terveyttd ja hyvinvointia tuottavana keinona. Jotta talviuinnin harrastaminen on mah-
dollista, on harrastuspuitteiden oltava kunnossa. Hameenlinnassa talviuintipaikkoja on jonkin verran,

mutta yleinen, kaikille avoinna laajasti auki oleva talviuinnin harrastamiseen soveltuva rantasauna
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puuttuu kaupungista. Talviuintipaikkoja toivotaan my®és enemman. Talviuimareiden tarpeet innosti-
vat aloittamaan tutkimuksen, jonka avulla nama tarpeet selvitetadn. Talla tutkimuksella tutkitaan
paikallisesti talviuimareiden kokemia terveyshyotyja seka heidén tarpeitaan ja toiveitaan. Tutkimus
toteutetaan laajan kyselytutkimuksen avulla, joka muodostaa tutkimuksen maarallisen osion. Kyse-
lysta saadun tiedon avulla halutaan lisata erityisesti viranomaisten ja kuntapaattdjien tietoutta talvi-
uinnin ja saunomisen terveysvaikutuksista paatéksenteon tueksi. Tutkimustulokset toimivat laadulli-
sessa osiossa osallistavien kehittdmispajojen pohjana, joissa yhteiskehittdmalla ideoidaan ratkaisuja
ja tehdaan kehittdmissuunnitelma talviuimareiden tarpeiden toteuttamiseksi. Tutkimuksen yhtena
tavoitteena on aloittaa vuoropuhelu kaupungin ja talviuintiyhdistyksen, Hdmeenlinnan avantouinti- ja
saunaseura Pulahtajat ry:n valilld, joka toimii tutkimuksen tilaajana. Yhteiskehittdminen, joka tulisi
nahda jatkuvana palvelujen parantamisen muotona ja investointina, tarjoaa mahdollisuuden vuoro-
puhelun aloittamiseen (vrt. Keskitalo & Vuokkila 2021, 9-10, 105-106). Yhteiskehittdva ja osallistava
tyopajatydskentely on oiva tapa kuunnella kuntalaisia ja muovata yhteistoimin palveluita parem-
miksi.

Kylmavesialtistus ja sen terveyshyddyt ovat olleet jo pitkdan kiinnostuksen kohteena ja aiheesta on
tehty lukuisia tutkimuksia eri puolilla maailmaa, joita esitellaan téman tutkimuksen teoriaosassa. Ko-

timaassa Suomen Latu on toteuttanut talviuimareille kaksi kyselytutkimusta vuosina 2010 ja 2021,

joiden tuloksiin téman tutkimuksen tuloksia verrataan tutkimuksen luotettavuuden lisdamiseksi.
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2. HYVINVOINTI, TERVEYS JA OSALLISUUS — KOKONAISVALTAISEN HYVINVOINNIN OSATEKI-
JAT

2.1 Hyvinvointi- ja terveyskasitteiden maarittelya

Maailman terveysjarjeston WHO:n maaritelman (1948) mukaan terveys on tdydellinen psyykkisen,
fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila, jota on kuitenkin nyky-ymmarryksen mukaan kenenkaan
mahdotonta saavuttaa. Maaritelmaa onkin myéhemmin kehitetty korostaen terveyden dynaami-
suutta ja spirituaalisuutta. Terveys tulisi ndhda muuttuvana tilana, johon sairauksien ja fyysisen seka
sosiaalisen elinympadriston lisaksi vaikuttavat ennen kaikkea ihmisen omat kokemukset, arvot ja
asenteet. Terveys on suhteellista ja jokaisen oma henkildkohtainen kokemus terveydesta on tarkein
terveyden maaritelma. Huomioitavaa on, ettd terveys voidaan kokea hyvdksi jopa erilaisten vammo-
jen ja sairauksien kanssa, jos ne ovat hallinnassa. Omat tavoitteet ja elinymparistd vaikuttavat voi-
makkaasti oman terveyden arvioon. Koettuun terveyteen vaikuttaa suuresti ihmisen autonomia ja
riippumattomuus, kyvyt ja mahdollisuudet paattaa itse teoistaan ja itsensa huolehtimisesta. Mita pa-
remmin ihminen kykenee ohjaamaan oman eldamansa kulkua, sitd parempana han kokee terveytensa
ja painvastoin. Terveys voidaan nahda myos jonkinlaisena padomana, eldman voimavarana, jota
voidaan seka lisata ettd kuluttaa. Menneet teot ja tapahtumat vaikuttavat yhta lailla terveyteen, kuin

tdman paivan ja tulevaisuuden toimet. (Huttunen 2020; Huber 2011.)

Uudistettu Ottawan sopimus vuodelta 1986 korostaa tiettyja terveyden edellytyksia, joita ovat
rauha, taloudelliset resurssit, ruoka ja suoja, vakaa ekosysteemi seka kestdva resurssien kaytto.
Nama edellytykset ovat erottamattomassa yhteydessa sosiaalisten ja taloudellisten olojen, fyysisen
ymparistdn, yksildllisten elamantapojen ja terveyden valilla. Yhteyksien ymmartédminen tukee tervey-
den kokonaisvaltaista ymmartamistd, esittad Paahtama (2016, 3.) Terveys ja hyvinvointi ovat muo-
vautuvia, eivdtka ne saily samanlaisina koko elamad, vaan ne muuttuvat eldmantilanteen seka sosi-
aalisen ja fyysisen ymparistdn mukaan. Tarkeinta on oma kokemus terveydentilasta. Paahtaman

(2016, 3) mukaan terveys on perustavanlaatuinen ihmisoikeus.

Hyvinvointi on laajempi ja moniulotteisempi kasite kuin terveys, joka on yksi elintasoon kuuluva
osatekija. Hyvinvointia voidaan mitata monella eri tavalla ja sita voidaan tarkastella seka yksilon etta
yhteisdn kannalta. Hyvinvoinnin erilaisia ulottuvuuksia ja mittareita ovat terveys, materiaalinen hy-
vinvointi sekd koettu hyvinvointi eli elamanlaatu. Yksilén hyvinvointiin vaikuttavat sosiaaliset suhteet,
itsensa toteuttaminen, onnellisuus ja sosiaalinen paaoma. Yhteison hyvinvointiin taas vaikuttavat

asuinolot, ymparisto, tyollisyys, tybolot seka toimeentulo.

Paahtama (2016, 3) esittda Perttildn, Koskisen & Rimpelan maaritelman (2010) hyvinvoinnista ndin:
"Hyvinvointi on ihmisen fyysista, psyykkistd, sosiaalista, emotionaalista ja hengellistd hyvaa oloa,
joka on ihmisen itsensd, hanelle laheisten ihmisten seka yhteiskuntapolitiikan, palvelujarjestelman
toiminnan ja lahiympariston tulosta. Hyvinvoinnin kokemus koostuu jokaisen itselleen tarkeiksi koke-
mista asioista ja se merkitsee ihmisille erilaisia asioita elamankaaren eri vaiheissa” (Paahtama 2016,
3.)
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Hyvan eldméniaadun kokemus on térkeaa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tuntemiseksi. Tarkeita yk-
silén elamanlaatuun vaikuttavia tekijoitd ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi, hyvan elaman odo-
tukset, ihmissuhteet, omanarvontunto ja mielekds tekeminen, maarittda Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos. (THL 2020, THL 2021.) Edelleen Paahtama (2016) esittaa Erik Allardtin (1976) kansainvali-
sesti tunnetun yhteiskuntatieteilijén ajatukset hyvinvoinnista, joka muodostuu elintasosta ja elaman-
laadusta. Elintasoon kuuluvat aineelliset ja persoonattomat resurssit, joiden avulla yksil6é voi ohjailla
elamaansd. Elamanlaatuun kuuluvien sosiaalisten ja itsensa toteuttamisen tarpeiden tyydytys maari-
tellaén inhimillisten suhteiden laadun perusteella, ei aineellisten resurssien avulla. Tarpeet jaotellaan
kolmeen perusluokkaan, joita ovat Elintaso (Having), yhteisyyssuhteet (Loving) ja itsensa toteutta-
minen (Being).

Elintasoon kuuluvat osatekijat ovat tulot, asumistaso, tydllisyys, koulutus ja terveys. Yhteisyyssuh-
teet muodostuvat paikallis- ja perheyhteisyyden seka ystavyyssuhteiden osatekijdista. Itsensa to-
teuttamisen muotoihin kuuluvat arvonanto, korvaamattomuus, poliittiset resurssit ja mielenkiintoinen
vapaa-ajan toiminta. Paahtaman (2016, 2-3) mukaan Allardt on my®s nostanut esiin mm. kansalais-
velvollisuudet ja -hyveet seka kansalaisyhteiskunnat, joihin kuuluvat kansalaisjarjestét. Kansalaisyh-
teiskunnan mydétavaikutuksella ihmiset oppivat kunnioittamaan toisiaan ja kehittavat suvaitsevuut-
taan. Itsensa toteuttamiseen kuuluvaan identiteetin rakentamiseen sisdltyy kasitys omista kyvyistd,
taustasta ja ryhméjasenyyksista. Ryhmien ja yhteisdjen on tarkeda saada tunnustusta ja kunnioi-

tusta tyostdan ja toiminnastaan (Paahtama 2016, 2-3).

Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen lahikdsitteena kaytetadn esimerkiksi hyvinvointipolitiikkaa.
Sosiaali- ja terveydenhuollossa hyvinvoinnin ja terveyden edistamistydsta kaytetadn sosiaalisen/ter-
veydellisen hyvinvoinnin edistamisen termia riippuen siitd, onko kyseessa terveys- vai sosiaalipuoli.
Kasitteitd voidaan tarkastella eri nakokulmista, jolloin painotuseroja syntyy tarkastelijan taustoista ja
lahtdkohdista riippuen. Tasta johtuvat myds kasiteparin erilaiset muunnokset (Paahtama 2016, 2-3.)
Paahtaman (2016) mukaan kunnat tarkoittavat hyvinvoinnin edistamiselld usein omaa vastuutaan
hyvinvoinnin edistamisessa. Kuntaliiton (2022) mukaan kunnat edistavét kuntalaisten hyvinvointia
tarjoten mahdollisuuksia aktiiviseen hyvinvoivaan elamdan turvallisessa viihtyisassa elinymparistdssa
(Kuntaliitto 2022).

2.2 Kunnat hyvinvoinnin ja terveyden edistdjind muutosten keskella

Kuntien tehtdvéna eri toimialoineen on edistad asukkaiden terveyttad ja hyvinvointia seka vahentaa
vaestoryhmien valisia hyvinvointi- ja terveyseroja. Kuntalaisten terveys ja hyvinvointi onkin kuntien
ydintehtdva. Kunnat huolehtivat sosiaali- ja terveydenhuollon ohella mm. liikennejérjestelyista, rikol-
lisuuden ehkadisemisestd, elinymparistdn ja ilmanlaadun puhtaudesta seka turvallisuudesta ja rauhal-
lisuudesta. Turvallisuutta pyritdén luomaan palveluiden laadun varmistamisella, sdhkdisten palvelu-
jen tietoturvaan panostamalla seka yhteisollisyytta, turvaverkostoja ja turvallisia tydymparistoja tar-
joamalla. Kunnat tarjoavat asukkailleen viihtyisan elinymparistdn ja monipuolisia harrastusmahdolli-
suuksia. Kunnan hyvinvointipalvelut tulevat ndkyviksi koulutus-, liikunta-, ruoka- ja kulttuuripalve-
luissa, kaavoituksessa, vesi- ja ymparistohuollossa, ympariston tilassa, liikennejarjestelyissa ym. pal-
veluissa. (Kuntaliitto 2022.)
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Koska kunnan hyvinvoinnin edistamisen tehtavdkenttd on laaja, se edellyttda niin kunnan sisalla
poikkihallinnollista yhteisty6td, kuin yhteistyota kumppaneiden kanssa (Kuntaliitto 2022). Hyvinvoin-
nin ja terveyden edistamisty® rakentuu yhteistydssa julkisten toimijoiden, yritysten ja yleishyddyllis-
ten yhteisdjen kanssa. Kuntalaisten tulee enenevadssa maarin olla myos itse aktiivisia oman hyvin-
vointinsa ja terveytensa edistdjia. Digitaaliset vélineet ja -palvelut ovat mahdollistaneet uusia toimin-
tatapoja. Kuntaliiton (2015 ja 2022) mukaan tavoitteena on, ettd kuntalaiset kayttévat jatkossa
enemman muita kuin sosiaali- ja terveyspalveluja hyvinvointinsa ja terveytensa edistamiseksi. Tama
tulee tavoitteen mukaan mahdolliseksi hyédyntamalld enemman mm. erilaisia jarjestdja, yhteisoja ja

vapaaehtoistoimijoita. Arvokkaalle osaamiselle annetaan ammattilaisten tukea.

Jatkossa paneudutaan kuntalaisten voimavarojen vahvistamiseksi ehkaisevien palvelujen tarjoami-
seen ammattilaisten antamien hoitavien palvelujen liséksi. Sdhkdiset palvelut lisdantyvat ja ammatti-
laisten hoitoa kohdennetaan eniten tarvitseville. Erityisen huomion kohteena tulee olemaan hyvin-
vointi- ja terveyserojen kaventaminen. Sahkoéisten palvelujen yleistymisen my6ta sosiaali- ja tervey-
denhuollon ammattilaisten rooleja voidaan muutella ja heidan maaraansa vahentaa. Kuntalaisten
oma aktiivinen rooli oman hyvinvointinsa ja terveytensa edistémisessa korostuu. Kunta hoitaa kui-
tenkin edelleen lakiin perustuvat tehtavansa. Tavoitteet seka toimenpiteet hyvinvointi- ja terveyden-
edistamistydssa madritelladn kuntastrategiassa. Paatostenteossa kaytetadn ennakkovaikutusten arvi-
ointia kuntalaisten terveyteen ja hyvinvointiin. Kunnan johto vastaa hyvinvoinnin ja terveyden edis-
tamisestd. (Kuntaliitto 2015, 11-12; Kuntaliitto 2022.)

Sote-uudistuksen ja hyvinvointialueiden perustamisen myéta vuoden 2023 alussa vastuu sosiaali- ja
terveydenhuollon seka pelastustoimen jarjestémisesta siirtyi kunnilta 21 uudelle hyvinvointialueelle.
Vastuu asukkaiden hyvinvoinnin ja terveyden edistamisesta sdilyy kuitenkin kunnilla. Kuntien ja hy-
vinvointialueiden yhteistydn painopiste on hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen, minka tulisi va-
hentaa tarvetta sosiaali- ja terveydenhuollon palveluille. Mm. paivahoito, opetus, liikunta ja kulttuuri
kuuluvat jatkossakin kuntien vastuualueisiin. Julkinen sektori pysyy palvelujen jarjestajana ja paa-
tuottajana yksityisten toimijoiden ja kolmannen sektorin tdydentdessa julkisia sosiaali- ja terveyspal-
veluja. Uudessa mallissa erilaisten jarjesttjen rooli hyvinvoinnin ja terveyden edistédmisessa vahvis-
tuu ja jarjestdjen toimintamahdollisuuksia palvelujen tuottamisen osalta tuetaan (Sosiaali- ja ter-
veysministerié 2022.) Kunta toimii jatkossa my®s muiden toimijoiden hyvinvointitoimintojen mahdol-

listajana ja koordinoijana (Kuntaliitto 2022).

Sosiaali- ja terveydenhuollon rakenneuudistusta tarvittiin useasta syystd. Vaesto ikadntyy ja tarvit-
see enemman palveluita. Syntyvyys on samalla laskenut ja huoltosuhde muuttuu. Yhteiskunnalliset
muutokset vaativat toiminnan ja hallinnon tehokkuutta kustannusten hillitsemiseksi. Tarvitaan uudis-
tusta, joka vastaa yhteiskunnallisiin muutoksiin. On voitava taata yhdenvertainen palvelu ja saata-
vuus koko Suomessa sekd kavennettava hyvinvointi- ja terveyseroja ja turvattava ammattitaitoisen
tybvoiman saaminen. Aiempaa suuremmilla sosiaali- ja terveydenhuollon jarjestdjilld, hyvinvointialu-
eilla, on paremmat mahdollisuudet turvata palvelujen saatavuus kaikille seka toiminnan ja hallinnon

tehokkuus. (Sosiaali- ja terveysministerio 2022.)
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2.3 Suomalaisten terveys- ja hyvinvointivajeet

FinTerveys-tutkimuksessa 2017 kerrotaan, ettd suomalaisten terveys on kohentunut suuresti 100
vuodessa. Terveydenhuoltojarjestelma ja elinolosuhteet ovat kehittyneet ja myds tieto omasta ter-
veydestd, ja keinoista vaikuttaa omaan terveyteen ovat parantuneet. Kuolleisuusaste on vahentynyt
ja ihmiset saavat elda yha vanhemmiksi, mika on aikaansaanut vaestérakenteen muutoksen. Hyvéan
kehityksen jatkuminen ei ole itsestdganselvyys ja vaeston terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtiminen
edellyttda uusien haasteiden kohtaamista. Kaikkien kansanterveyssairauksien osalta vaeston ter-
veystilanne ei ole mennyt parempaan suuntaan ja elintavoistakin |6ytyy korjattavaa, avaavat Kopo-
nen, Borodulin, Lundqvist, Sadksjarvi ja Koskinen (2018, 1) FinTerveys 2017 -tutkimusraportissa.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen koordinoiman tutkimuksen raportti kuvaa suomalaisten ter-
veyttd ja hyvinvointia seka niihin vaikuttavia tekijoita ja arvioi viimeisen vuosikymmenen kehitysta
ennakoiden myos tulevaisuudenndkymia. Raportin ovat laatineet THL:n asiantuntijat ulkopuolisten
tekijoiden kanssa (Koponen ym. 2018, 2.) Tahan opinndytety6hdn on nostettu raportista esiin esi-
merkkeja suomalaisten aikuisten yleisista terveyshaasteista. Niihin palataan uudelleen pohdinnassa

tulosten ja johtopaatdsten yhteydessa.

Eldmanlaatu on etenkin iakkailld ihmisilla tutkimusten mukaan kohentunut. Tyoikaisilld muutokset
ovat olleet Koposen ym. (2018, 24-26) mukaan vain vahaisid. Tydikaisten tupakointi ja alkoholin
kayttd ovat vahentyneet ja raittius on yleistynyt, vaikkakin eldkeikaisilla alkoholin riskikayttd on kas-
vanut (Koponen ym. 2018 27-32). Fyysinen aktiivisuus on lisdantynyt, mutta raportin mukaan ty6-
matkaliikunnan osuudessa olisi kasvattamisen varaa. Inaktiivisen ajan vahentamiseksi ruutujen aa-
relld istumista tulisi vahentaa. (Koponen ym. 2018, 38—41.) Vaikka suurin osa suomalaisista aikui-
sista nukkuu hyvin, niin uniongelmat ovat aikuisvaestolla yleisia ja riittdvasti nukkuvien osuus on
pienentynyt (Koponen ym. 2018 42—44). Kaikkia ikdluokkia koskettava lihavuus on yleistynyt viime
vuosien aikana ja se on yksi suurimmista kansanterveydellisisté ongelmista. Koposen (2018, 45-49)

mukaan Suomessa on 2,5 miljoonaa ylipainoista aikuista.

Verenpainetauti, joka lisaa riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, on Suomessa hyvin yleinen
ja kolesteroliarvoissakin on monella korjattavaa (Koponen ym. 2018, 53—-61). Verenkiertoelinten sai-
rauksia esiintyy etenkin vdhemman koulutusta saaneella vaestdnosalla, ja sosiaaliryhmien valiset
sairastavuuserot tulevat jatkumaan, ellei muutettavissa olevia riskitekijoitd (tupakointi, kolesteroli,
verenpaine, ylipaino) saada vahennettya (Koponen ym. 2018, 62—65). Myds korkean verensokeripi-
toisuuden aikaansaama diabetes on merkittdva kansansairaus, vaikka sen pitkaan jatkunut lisadnty-
minen onkin tasaantunut hoidon pitkdaikaisen kehittdmisen ansiosta (Koponen ym. 2018, 66—70).
Hengityselinten sairauksista astma on yleinen ja etenkin nuorissa ikdryhmissa lisdantyva kansansai-
raus, joka on yhteydessa allergisiin oireisiin. On saatu tutkimusndyttda siitd, etta allergioiden yleisty-
minen on yhteydessa kaupungistumiseen ja luontoyhteyden ja sen mikrobiston vdhentymiseen.
Keuhkoahtaumatauti, joka liittyy usein tupakointiin, on merkittdva sairaus eldkeikaisilla. (Koponen
ym. 2018, 71-75.) Erilaiset hengitystieinfektiot ja vatsataudit aiheuttavat paljon sairauspoissaoloja.
Yli 10 % alle 70-vuoctiaalla aikuisvaestdlla on sairauspoissaoloja hengitystieinfektioiden takia kuukau-

sittain. (Koponen ym. 2018, 76—79.) Tuki- ja liikuntaelimistdn kivuista ja toiminnanvajauksista karsii



24

12 (95)

moni suomalainen. Selka-, niska-, olkapda- ja polvikipuja on 20-50 %:lla vdestdsta. Raportin mu-
kaan vaivat ovat yleisimpia keski-idssa, mutta etenkin selka- ja niskakivut vahenevat vanhemmiten.
(Koponen ym. 2018, 80-84.) Viime vuosikymmenina tapahtunut vdeston fyysisen toimintakyvyn pa-
rantuminen on hidastumassa ja vaeston ikadntyessa nopeasti asia on otettava vakavasti. Aikuisvaes-
ton tyokyky on sdilynyt ennallaan, mutta yhteiskunnassa koetaan tarkedna 16ytda keinoja, joilla ty6-
kykya voitaisiin edelleen parantaa. Mielenterveys ongelmia esiintyy kaikissa ikdryhmissa ja masen-
nusoireet ovat yleistyneet 2010 vuoden jdlkeen. Merkittavaa psyykkistd kuormittuneisuutta kokee
joka viides nainen ja 15 % miehista. 8 % naisista ja 6 % miehista kdyttdaa masennusladkkeita ladka-
rin toteamaan masennukseen. Psyykkinen kuormittuneisuus ja masennus ovat lisadntyneet erityi-
sesti tyoikaisilla naisilla ja yli 80-vuotiailla. Yksindisyydesta karsii erityisesti vanhempi vaestd, mika
lisad monien toimintakykyad alentavien sairauksien riskia. Tulevaisuudessa tarvitaan enemman mata-
lan kynnyksen palveluita ja yhteisollisyyttd edistdvié "koko kansan olohuoneita”, jonne on helppo

mennd. (Koponen ym. 2018, 85-136.)

Koposen ym. (2018, 132) mukaan yhteiskuntapolitiikan keskeinen paamaara on, etta tydikainen va-
estd pysyisi tydkykyisena. Ikarakenteen muutos ja vaestdn vanheneminen aiheuttavat suuria haas-
teita tydvoiman saatavuudelle ja sosiaaliturvan rahoitukselle. Jotta tydurat saadaan pidemmiksi, ty6-
ikaisen ikaantyvan vaeston tydkykya pyritdan kohentamaan tai vahintaan yllapitdmaan. Tavoite on
my®6s, ettd mahdollisimman moni tyéelaman ulkopuolella oleva tyéllistyy. Tyokyvyn arvioidaan heik-
kenevan ian mukana erityisesti 50. ikdvuodesta ldhtien. 50-59-vuotiaista noin kolme neljasosaa ja
60—-69-vuotiaista enda hieman yli puolet pitaa itsedan taysin tydkykyisend. Oma arvio ruumiillisesta
tyokyvysta heikkenee selvasti ian mukana, mutta koettu henkinen tydkyky laskee vain hieman ian
myoétd. Vaestdn oma arvio tydkyvystédan on parantunut huomattavasti 2000-luvun alkupuolella,
mutta 2011-2017 tilanne sdilyi ennallaan tai jopa vahan huononi. Nyt pitdisi 16ytaa keinoja vaeston
tyokyvyn parantamiseksi edelleen, jotta 2000-luvun alun mydnteinen kehitys jatkuisi. Jaljelld olevaa
tyokykya tulisi tukea ja sovittaa tyd tyontekijan edellytyksiin, mika on koko hyvinvointipolitiikan kes-
keinen tehtava. (Koponen ym. 2018, 131-134.)

Osallisuus hyvinvoinnin lisadjana

Osallisuus on tarkea hyvinvointia ja terveytta tuottava tekija, ja kasite voidaan maéaritella eri ta-
voin. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL 2020, THL 2022a, THL 2022e) madrittelee osallisuuden
yhteisdon liittymisend, siihen kuulumisena ja vaikuttamisena seka kokemuksen myété syntyvana si-
toutumisena. Osallisuus-kasite on kuitenkin laaja ja sen sisallon madrittelee kulloinenkin taho tar-
peensa mukaan. Se voidaan nahda esim. aktiivisena kansalaisuutena, aktivointina ja yhdenvertaisina
palveluina, ihmisoikeuksina, demokratiana, merkityksellisyytena ja mahdollisuuksina. Osallisuus on
liittymistd, suhteissa olemista, kuulumista, yhteisyytta, ja yhteensopivuutta. Se on myds mukaan
ottamista, osallistumista ja siihen vaikuttamista seka kaiken jarjestamista ja johtamista. Osallisuus-
kasite kokoaa alleen lukuisia nakékulmia ja lahestymistapoja ja se on laajempi kasite kuin osallista-
minen, mika nahdaan joskus negatiivisessakin valossa, kun puhutaan pakko-osallistamisesta. Osallis-

tumisen lisaksi osallisuushan on myds toimintaa ja olemista. (Isola ym. 2017, 3.)
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Osallisuuden voimakkaampi esiin nouseminen kumpuaa 2015 kuntalakiuudistuksesta, jolloin lakiin
kirjattiin ensimmaista kertaa kuntalaisten oikeus osallistua ja vaikuttaa kunnan toimintaan. Osallisuu-
desta, eli lakikielella osallistumisesta, on saddetty perustuslaissa (Perustuslaki 731/1999, 1 luku 2 §),
jonka mukaan yksilolla on oikeus osallistua ja vaikuttaa yhteiskunnan ja elinymparisténsa kehittami-
seen. Julkisen vallan tehtavana on edistaa yksilon mahdollisuuksia osallistua yhteiskunnalliseen toi-
mintaan ja vaikuttaa hanta itseadn koskevaan paatoksentekoon. Myods kuntalaissa (Kuntalaki
410/2015, 5 luku 22 §) sdadetaan kuntalaisen mahdollisuudesta osallistua palveluja koskevaan paa-
toksenteon eri vaiheissa. Kaupunginvaltuustojen on pidettava huolta monipuolisista ja vaikuttavista
osallistumisen mahdollisuuksista. (THL 2022d.) Kuntalaisten rooli julkisen sektorin sosiaali- ja ter-
veyspalvelujen kehittdjind on vahvistunut viime vuosien aikana, minka taustalla nakyy laajempi pal-
velualan muutos ja julkisten palvelujen rooli, jossa palvelujen kayttajat osallistuvat palvelujen suun-
nitteluun ja kehittdmiseen. Yha useammat haluavat vaikuttaa kunnan palveluihin ja kuntalaisilla on
odotuksia palveluita kohtaan. Koska kuntalaiset pystyvat parhaiten kertomaan palvelusta saamas-
taan hyddysta, heidat pitéda ottaa mukaan palveluiden suunnitteluun, tuottamiseen ja kehittadmiseen.
Heilta saadaan arvokasta tietoa kehittamistarpeista. (Forum Virium Helsinki ja Laurea-ammattikor-
keakoulu 2020, 3.)

Osallisuuteen kuuluu oikeus saada tietoa itsea koskevista asioista, mielipiteen ilmaisun mahdollisuus
Paahtama (2016, 3). Isolan ym. (2017, 6) mukaan osallisuutta voi kokea, kun kuuluu sellaiseen ko-
konaisuuteen, jossa voi liittya erilaisiin hyvinvoinnin léhteisiin sekd elaman merkityksellisyytta lisaa-
viin vuorovaikutussuhteisiin ja joissa kykenee vaikuttamaan elamdnkulkuunsa, toimintoihin, palvelui-
hin ja yhteisiin asioihin. Hyvinvoinnin |dhteind voidaan pitda aineellisia toimintamahdollisuuksia,
esim. kohtuullista toimeentuloa, asumista, sivistymista, koulutusta, harrastuksia ja toimintavalmiuk-
sia lisadvia palveluita ja niihin kuuluvia aineettomia toimintamahdollisuuksia, kuten esim. luotta-
musta ja luovuutta. Isola ym. (2017) tiivistdvat osallisuuden ilmenevan paatdsvaltana omassa ela-
madssa, oman olemisen ja tekemisen sadtelymahdollisuutena, hallittavana ja ennakoitavana toimin-
taymparistdnad, vaikuttamisprosesseissa erilaisissa ryhmissa ja palveluissa, jopa koko yhteiskun-
nassa, yhteiseen hyvaan panostamisena, merkityksellisyyden luomisena ja kokemisena seka sosiaali-

siin suhteisiin littymisend. (Isola ym. 2017, 6.)

THL (2021) jakaa osallisuutta lisdavat toimet eli osallisuuden periaatteet kolmeen osa-alueeseen.
Mahdollisuudella omannakodiseen eldmdan tarkoitetaan vapautta maaritelld, millaiseen toimintaan
osallistuu. Osallisuuden edistamiseksi tulisi huolehtia, etta toimintaan tai palveluun osallistuminen on
aina vapaaehtoista ja yksildllisia ratkaisuja etsitdan yhdessa. Osallistujia ei tule kategorisoida ja heita
tulee kohdella kunnioituksella. Ihmisten tulee my&s paasta osallisiksi yhteisdihin ja vaikuttamisen
prosesseihin. Toimintaan tulee etsia yksin jaaneita ja innostaa heitd mukaan. Palvelun tai toiminnan
kehittéminen on yhteisty6ta ja sen tulee vahvistaa osallistujien vaikuttamismahdollisuuksia toimin-
nan ulkopuolellakin ja heiddn tulee saada tahan tarvittaessa tukea. Itselle tarkeisiin yhteisihin paa-
seminen mahdollistaa osallisuuden yhteisestd hyvédstsd. Tama taas tuo mahdollisuuden yhdessa teke-
miseen, yhteisesta hyvastd nauttimiseen seka yhteisen toiminnan ja arvojen tuottamiseen ja jakami-

seen. Naistad voi saada arvostusta ja kiinnostusta toisilta ihmisilta seka yhteyksia muihin. Osallisuutta
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lisaavilla toimilla pyritdan siihen, ettd keinot jaisivat kayttéon osaksi jatkuvaa toimintaa. (THL
2021a.) Osallisuuden teoreettisen viitekehyksen rakentamiseksi ja sen mittaamisen helpottamiseksi
sosiaalisen osallisuuden edistdmisen koordinaatiohanke Sokra on luonut ylld olevan toimintamallin eli
‘osallisuuden periaatteet’ (osa-alueet), jonka avulla osallisuuden edistdminen on voitu tehda naky-
vaksi. Koordinaatiohankkeen paatoteuttajana on Terveyden ja hyvinvoinnin laitos sekd osatoteutta-

jana Diakonia-ammattikorkeakoulu. (Isola ym. 2017, 66.)

THL:n (2021a) mukaan osallisuuden kokemuksen on voimakkaasti yhteydessa hyvinvointiin, koska
se parantaa seka hyvinvointia, turvallisuuden tunnetta, tulevaisuudenuskoa ettd uskoa omiin mah-
dollisuuksiin. Yhteiskunnan tulisi huolehtia osallisuutta lisaavilla keinoilla erityisesti siitd, etta tyoela-
man ulkopuolella olevat saisivat kokea osallisuutta, kuulua johonkin ja tulla kuulluiksi. Osallisuuden
kokemus auttaa ihmisia motivoitumaan ja nakemaan enemman mahdollisuuksia seka antaa roh-
keutta tarttua mahdollisuuksiin. Osallinen ihminen kokee olevansa merkityksellinen ja hdn pystyy

vaikuttamaan oman eldmansa kulkuun ja yhteisiin asioihin. (THL 2021a.)

Matala osallisuuden kokemus liittyy mm. suureen psyykkiseen kuormitukseen, yksindisyyteen ja huo-
noksi koettuun tyokykyyn (THL 2021a). N&in kokeva henkild on syrjdytymisvaarassa tai kokee it-
sensa syrjaytetyksi. THL on kehittédnyt osallisuusindikaattorin osallisuuden kokemuksen mittaa-
miseksi (Experiences of Social Inclusion Scale, ESIS), jolla pystytdan kartoittamaan vastaajan kuulu-
vuuden tunteita, tekemisten merkityksellisyytta ja toimintamahdollisuuksia. Osallisuusindikaattorin
tuloksista on selvasti ndhtavissa niiden yhteys esim. yksindisyyteen, taloudellisiin vaikeuksiin, kdy-
hyyteen, matalaan koulutusasteeseen, terveyteen, ty6- ja toimintakykyyn, mielenterveyshadiriéihin ja
elamanlaatuun. (THL 2021a; THL 2022c.)

Syrjaytymista tutkineet Hiili, Stdhl, Merikukka & Ristikari (2017, 663—675) toteavat tutkimusanalyy-
sissaan, ettd osallisuuden kokemus voi olla seka syy ettd seuraus. Osalliseksi itsensa kokeva ihminen
osaa tehda hyvinvointiaan palvelevia valintoja tulevaisuuteen ulottuen, mutta osattomuutta kokeva
nakee vain riskeja ja kielteisia asioita tulevaisuudessaan. Tutkijoiden mukaan osattomuutta kokevat
eniten kaikkein heikoimmassa asemassa olevat vaestoryhmat, joten osallisuuden edistéamisella ja
vaikutusmahdollisuuksien tarjoamisella on suuret vaikutukset terveyteen, turvallisuuteen ja hyvin-
vointiin. Nain ollen osallisuuden kokemuksella on myds merkittdvat kansantaloudelliset vaikutukset.
Tutkimukset osoittavat syrjaytymisen aiheuttavan henkildkohtaisen hyvinvointivajeen lisaksi suuria
kustannuksia yhteiskunnalle erilaisten korjaavien palveluiden, tulonsiirtojen ja menetettyjen verotu-
lojen kautta. (Esim. Hiili, Stahl, Merikukka & Ristikari 2017, 663-675.)

2.4.1 Osallisuus ja yhteiskehittdminen

Osallisuuteen liittyy yhteiskehittaminen, joka tarjoaa perinteisten kansalaisvaikuttamisten kana-
vien rinnalle ihmisten elamanlaatuun vaikuttavan uudenlaisen tavan osallistua ja vaikuttaa kuntapal-
veluihin ja toimintatapoihin. Yhteiskehittdminen (co-creation tai co-production) tarkoittaa tavoitteel-
lista ja sitoutunutta ihmisten valista yhteisty6td, jossa jaetaan ajatuksia tasavertaisesti dialogin
kautta kehittden niitd yhdessa. Yhteiskehittaminen on ty6- tai toimintatapa, strategia, tuote palvelu,
tilaratkaisu tai arvo, jossa myds heikommassa asemassa olevien vaikutusmahdollisuudet ja yhden-

vertaisuus lisadntyvat. Palveluiden kehittdmiseen liittyvan asiakkaiden nakdkulmien kuuleminen on
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yhteiskehittamista. (THL 2021b; Forum Virium Helsinki ja Laurea-ammattikorkeakoulu 2020, 6; Kes-
kitalo & Vuokila-Oikkonen 2021, 25-26; Turun yliopisto 2016.) Yhteiskehittémisessa palvelujen kayt-
tajat ovat kokemusasiantuntijoita, jotka ideoivat ratkaisuja ja testaavat niitd. Ratkaisuja tuottavaan
yhteiskehittamiseen osallistumalla osallistuvat saavat kokea osallisuuden kokemuksia. Osallistuminen
on palkitsevaa, kun kytkds kehitettavdan asiaan on vahva. Keskeista yhteiskehittamisessa on I6ytaa
osallistujien erilaisten tavoitteiden joukosta yhteinen tavoite ja kiinnostava aihe. Yhteiskehittamisen
tavoitteena on tuoda yhteen osallistujien erilaiset osaamiset ja nakokulmat. (Kauppinen ym. 2020,
7; Keskitalo & Vuokila-Oikkonen 2021.) Erilaisia yhteiskehittdmien menetelmia ovat fasilitointi, palve-
lumuotoilu, luova ongelmanratkaisuprosessi, ideointityépaja ja dialogi. Menetelmaesimerkkeja ovat
esim. Facebook-alustojen hyddyntéaminen, palautesivut ja osallistavat tydpajatydskentely-menetel-
mat. (Keskitalo & Vuokkila-Oikkonen 2021, 105; Turun yliopisto 2016.)

Perinteisten organisaatioiden hitaus muutoksille ja kokeiluille ei saisi olla este siirryttdessa suunnitte-
lukulttuurista kokeilukulttuuriin, vaikka se muodostaakin haasteen asiantuntijakeskeiselle organisaa-
tiolle. Tarvitaan muutosta ajattelutavassa ja rakenteissa, jotta paastaan etenemaan ratkaisukeskei-
sen yhteiskehittamisen suuntaan. (Keskitalo & Vuokkila-Oikkonen 2021, 9—-10.) Koska tydelaman
muutosten ennakointi vaatii hyvaa yhteisty6ta seka taitoa kehittaa tyoté ja toimintaymparistda yh-
dessd, yhteiskehittamisesta on tullut ajankohtainen ja suosittu kasite eri toimialoilla, myds julkisella
sektorilla ja se tulisi nahda valineena ratkaisujen hakemiseen myds haasteellisella sote-alalla. Yhteis-
kehittdmisen ideologia ja menetelmat ovat keskeisia jatkuvan oppimisen sisaltdja edistden valmiuk-
sia asiantuntijuuden jakamiseen ja verkostotydskentelyyn. Yhteiskehittdminen on mydnteinen ja ta-
voiteltava menetelma palveluiden kehittdmiseen ja parantamiseen. (Keskitalo & Vuokkila-Oikkonen
2021, 105-106.)

2.4.2 Osallisuuden oikeus

Osallisuuden oikeudesta (lakikielelld osallistumisen oikeus) saddetdan laeissa. Perustuslakiin (1 luku
2 §) on kirjattu yksilon oikeus osallistua ja vaikuttaa yhteiskunnan ja elinymparisténsa kehittami-
seen. Julkisen vallan tulee edistda osallistumismahdollisuuksia yhteiskunnalliseen toimintaan ja itsea
koskevaan paatoksentekoon. Kuntalaki (5 luku 22 §) saataa kuntalaisille mahdollisuuden osallistua
palveluita koskevaan paattksentekoon sen eri vaiheissa. Myos lait potilaan asemasta ja oikeuksista
(Laki potilaan asemasta ja oikeuksista 785/1992, esim. 4a luku 5 §) seka laki sosiaalihuollon asiak-
kaan asemasta ja oikeuksista (812/2000, esim. 2 luku 8 §) saatavat osallistumisoikeudesta. Valtuus-
ton vastuulla on huolehtia monipuolisista ja vaikuttavista osallistumismahdollisuuksista ja joka kun-
nassa on oltava lakiin perustuvista vaikuttajaryhmista ainakin nuorisovaltuusto tai vastaava, vanhus-
neuvosto ja vammaisneuvosto. Asukkaiden mahdollisuuksia osallistua ja vaikuttaa alueensa toimin-

taan edistavat seka kunnat ettd maakunnat. (THL 2022e.)

Osallistuminen paattksentekoon ja oman ymparistdn kehittdmiseen tukevat hyvinvointia edistavien
palvelujen ja asuinymparistdjen rakentumista. Raskin ja Ertion (2019) tutkimuksen mukaan alueiden
identiteetti, me-henki ja paikallinen elinvoima vahvistuvat, kun asukkaat saavat osallistua paatdksen-

tekoon. Paatostenteko tulee myds hyvaksytymmaksi asukkaiden mielestd. (Rask & Ertié 20193, 4.)
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Osallisuuden edistamisen tavoitteena on ennen kaikkea vahentda eriarvoisuutta, kdyhyyttd, syrjayty-
mista ja syrjintda. Useissa kunnissa osallisuuden edistéminen on madritelty kunnan viralliseksi ta-
voitteeksi. Kuntien osallisuusty® on kirjattu ja tehty nakyvéksi erilaisissa osallisuusohjelmissa ja -
suunnitelmissa. Osallisuuden edistdmisen tavoitteet ja toimenpiteet on kirjattu useamman kuin joka
toisen kunnan toiminnan ja talouden suunnitelmaan (kuntastrategia ja hyvinvointikertomus). 20 %
kunnista osallisuusohjelma kuuluu johonkin laajempaan kokonaisuuteen ja vain 8 % kunnista on
oma erillinen osallisuusohjelma. Osallisuusohjelmien muoto on vield hyvin kirjava ja vakiintumaton
(tilanne 2019). Osassa ohjelmista on selkedt tavoitteet ja toimenpiteet, osassa luetellaan osallisuutta
edistdvia toimia kunnassa. Monista ohjelmista kady ilmi, etta kuntalaisten osallistumismahdollisuudet
ovat lisdantyneet. (THL 2022d.) Kuntien osallisuusohjelmissa on usein mainittu vaylind osallistumis-
mahdollisuudet paatdksentekoon, viestinta- ja vuorovaikutusvaylat, erilaiset vaikuttamisryhmat, pal-
velut, vapaaehtoistoiminta ja joskus osallisuuskoulutukset ja -tutkimukset. Tehtdessa erillinen osalli-
suusohjelma olisi térkeda, ettd ohjelman asema maaritettaisiin suhteessa kunnan muihin osallisuus-
nakokulman sisaltaviin ohjelmiin. Tavoitteet ja niiden toteutumisen seuranta tulisi kirjata selkedsti
ylos samoin kuin mittarit, seurannan tekija seka toteutuneista tavoitteista tiedottaminen. (THL
2022d.)

THL:n (2022d) mukaan hyva osallisuusohjelma kertoo tarkasti, miten osallisuutta tullaan edista-
maan, maaritellaan tavoitteet, arviointi, seuranta, resurssit ja vastuut seka se kytketdan kunnan hy-
vinvointikertomukseen, kuntastrategiaan ja muuhun hyvinvoinnin ja terveydenedistamistyéhon.
Hyvé osallisuusohjelma edistaa osallisuutta monipuolisesti mm. suunnittelemalla heikommassa ase-
massa olevien osallisuuden edistamistd, matalan kynnyksen tilojen kehittamista. Se edistdga myos
monialalaisen yhteistydn kehittémistd, vahvistaa ihmisten omaehtoista osallistumista ja vaikuttamis-
mahdollisuuksia, hyddyntaa kuntalaisten kokemuksia ja yhteiskehittamistd, mahdollistaa tilojen hyo-
dyntamisen seka tukee vapaaehtoistoimintaa ja jarjestoty6td. Hyvassa osallisuusohjelmassa maari-
tellddn myds rahoitus ja erilaiset tarvittavat resurssit sekd vastuutahot. Joidenkin kuntien osallisuus-
tyota koordinoi osallisuustydryhma. Yli 50 % kunnissa osallisuuden edistamista ei ole kuitenkaan
valtuutettu millekaén tietylle taholle ja vain 4 % kunnista kuntalaisia on mukana tyéryhmassa. (THL
2022d.) Luvut huomioiden voidaankin mielestani kysya, mahtaako osallisuus toteutua niin hyvin kuin
sen olisi mahdollista toteutua, ja toteutuisiko se paremmin, mikali vastuutahot olisivat paremmin

selvilla ja myds kuntalaisia olisi mukana osallisuustyéryhmassa.

Erilaiset avoimet, helposti kaikkien saavutettavissa olevat turvalliset ja syrjintdvapaat tilat ovat tér-
keitd osallisuuden kokemisen paikkoja. Tallaisia paikkoja ovat esim. kirjastot, puistot, kadut, erilaiset
matalan kynnyksen kokoontumistilat, yleiset saunat, urheilupaikat ja virkistysalueet. Avoimet tilat
ovat tarkeita, koska niissa eri yhteiskuntaryhmat voivat kohdata toisiaan. Ne voivat tehda myds alu-
eesta houkuttelevan ja elinvoimaisen. Helposti saavutettavat yhteiset tilat varmistavat yhteyden sai-
lymisen toisiin ihmisiin, kun eldmdssa tulee eteen vaikeuksia, jolloin elamanpiiri usein kapenee. Eri-
laiset luontoon liittyvat avoimet tilat ovat hyvinvoinnin kannalta erityisen tarkeita. Avoimet tilat ovat
paikkoja, jotka myds aktivoivat yhteisollisesti. Yhteisollisyys ruokkii uusia toimintatapoja ja se pitaa
yhteiskunnat koossa ollen valttdmaténta ihmisen olemassaololle ja toiminnalle. Yhteisotllisyys voi

luoda taloudellista aktiivisuutta ja se saa ihmiset osallistumaan ja ottamaan vastuuta. Vaestéryhmien
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valiset suhteet parantuvat yhteiséllisyyden avulla ja pelot sekd ennakkoluulot karisevat, kun tutustu-
taan ja tehdaan yhdessa, sosiaalisesta statuksesta riippumatta. (THL 2022b.) Psyykkisen ja fyysisen
aktiivisuuden ja yhteydenpidon toisten ihmisten kanssa seka mielenkiintoisen tekemisen tiedetadn

myos tekevan olon paremmaksi (Watkins 2017).

Avoimiin yhteisiin tiloihin pitdisi olla helppo tulla ja niiden pitdisi olla helposti saavutettavissa. Tilojen
olisi hyva olla maksuttomia tai vahavaraisille vapaalipuin saavutettavia, jotta pienituloisuus ei olisi
este tilaan paasylle. Viihtyisyys, hyva sijainti ja siisteys ovat houkutustekijoita ja kertovat, etta tilassa
kavijoita arvostetaan. Avoimien tilojen tulisi olla myds turvallisia ja ketdan syrjimattdmia mahdollis-
taen yhdenvertaisen kohtaamisen, yhteiskunnallisesta asemasta tai oletetuista ongelmista riippu-
matta. Avoimien tilojen tulisi myds tarjota oleskelumahdollisuuksia yksinaan oleilulle tai toisten seu-
rassa tekemiselle, jokaisen valinnan mukaan. Yhteinen tekeminen ja palautteenantomahdollisuus
ovat seikkoja, jotka motivoivat ihmisid osallistumaan. Aloitteen avoimen tilan I6ytamiseksi ja toimin-
nan kaynnistamiseksi voi tehda kuka vaan ja toimintojen kehittdmiseen mydnnetédan usein hankera-
hoitusta. (THL 2022b.)

Hyvinvointityd kuntastrategiassa ja hyvinvointisuunnitelmassa

2.5.1  Hyvinvointitydn uudet suuntaukset

Téna paivana kaydaan paljon yhteiskunnallista keskustelua kunnan roolista palvelujen tuottajana,
seka yksilon roolista ja vastuusta omassa hyvinvoinnissaan. Lainsdadannollisesti on nostettu keski-
606n yksilén ja yhteisdjen omien voimavarojen hyédyntdminen hyvinvointipalvelujen jatkuvan lisaa-
misen sijaan. Kustannusten kurissa pitémiseksi ja yhteiskunnan hyvinvoinnin turvaamiseksi kuntalai-
sia kannustetaan ottamaan enemman vastuuta omasta hyvinvoinnista. Tall6in my&s osallisuus- ja
vaikutusmahdollisuuksia tulee lisata niin vaesto-, asiakasryhma- kuin yksilétasollakin. Ennaltaeh-
kaisyyn tulee panostaa raskaamman palvelutarpeen vahentamiseksi. Palveluita kohdennetaan jat-
kossa yha enemman niita eniten tarvitseville ja tydskentelyn eriarvoisuuden vahentamiseksi tulee
jatkua. Toiminnan tulee olla nayttéon ja hyviin toimintakaytontdihin perustuvaa ja yhteistyota kol-
mannen sektorin ja vapaaehtoistoimijoiden kanssa tulee vahvistaa. (Kuntaliitto 2015, 15-16; Auvi-
nen, Maatta, Rantamaki ja Hauta-aho 2021.) Naista nakdkulmista tarkastellaan seuraavaksi kuntien
hyvinvointityétd ohjaavaa, usein sahkdisena tehtdvaa hyvinvointikertomusta, hyvinvointityén tavoit-
teet ja niita tukevat toimenpiteet sisaltdvaa kuntastrategiaa sekd muita kuntien hyvinvointityéhén

vaikuttavia ohjelmia.

Terveydenhuoltolain (Terveydenhuoltolaki 1326/2010, 1 §) velvoittama hyvinvointikertomus toi-
mii kunnissa hyvinvointitydn ohjauksen ja johtamisen tydkaluna. Laaja hyvinvointikertomus tehdaan
valtuustokausittain neljan vuoden valein ja lisaksi vuosittain laaditaan vuosiraportti valtuustolle. Hy-
vinvointikertomus on eri hallinnonalojen yhteistyéssa kokoama tiivis asiakirja, joka toimii johtamisen
tyovalineend, poliittisen paatdksenteon tukena seka strategiatydn, suunnittelun ja sen toimeenpanon
perustana. Hyvinvointikertomukseen kootaan kuntalaisten hyvinvointiin vaikuttavat tekijat, suunni-
telmat hyvinvoinnin edistdmiseksi seka arviointi toteutuneesta hyvinvoinnin edistamistoiminnasta.
Tarkastuslautakunta arvioi kertomuksen avulla taloudellisten ja toiminnallisten tavoitteiden toteutu-

mista osana kunnan arviointikertomusta. (Valtionvarainministerié 2022.)
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Kunnanvaltuuston hyvaksymdstd kuntastrategiasta johdetaan kaikki kunnan keskeinen paatok-
senteko, suunnittelu ja kehittdminen. Kunnissa on kuntalain (Kuntalaki 2015/410, 37 §) mukaan ol-
tava toimintaa ohjaava kuntastrategia, jossa padatetdan kunnan talouden ja toiminnan tavoitteista
pitkdlle eteenpain. Strategiaan kirjataan tarkeimmat asiat, joihin halutaan erityisesti panostaa. Niin
kuntastrategiassa, kuin muissakin kunnan ohjelmissa, suunnitelmissa ja budjetoinnissa tulee huomi-
oida YK:n kestavan kehityksen tavoitteet ja viitekehys, koska kuntalaki 1§ maaraa kunnan edista-
maan kuntalaisten hyvinvointia ja alueensa elinvoimaa, seka jarjestamaan kunnan palvelut taloudel-
lisesti, sosiaalisesti ja ymparistdystavallisesti kestavalla tavalla. Usein puhutaan eldvasta kuntastrate-
giasta, joka tarkoittaa kuntastrategian kokonaisuuden muodostuvan strategiaa toteuttavista poikki-
hallinnollisista ohjelmista, seka toimiala- ja yksikkdkohtaisesti tehdyistd suunnitelmista ja tekemi-
sesta (Kuntaliitto 2021.)

Kankkonen (2021, 6-9) avaa kuntastrategiaa ja kunnan hyvinvointisuunnitelmaa seuraavasti. Kunta-
strategia ja hyvinvointisuunnitelma limittyvéat hyvin toisiinsa ja vievat kuntaa samaan suuntaan, kun
hyvinvointisuunnitelma tehdaan ilmiélahtoisesti. Ilmiolla tarkoitetaan havainnon kohteeksi noussutta,
tai laajasti yhteiskunnassa tunnistettua asiaa, jonka taustalla vaikuttavat toisistaan rijppumattomat
tekijat. Ilmidlahtdisessa suunnittelussa pyritdan ymmartamaan kokonaisuudet systeemisesti ja se
soveltuu hyvin monialaiseen hyvinvoinnin edistémiseen. Se on vastaavaa, kuin julkisen hallinnon
monialainen, holistinen suunnittelu, joka pyrkii jaetun ymmarryksen rakentumiseen. Kuntien lahto-
kohdat tehda hyvinvointisuunnitelma ovat erilaiset ja rakenteet hyvinvoinnin ohella vaihtelevat,
minka vuoksi suunnitelmista ja toteutustavoista tulee erilaisia. Tavoitteena tulisi aina kuitenkin olla
entistd monialaisempi suunnitelma, osaamisen yhdistéminen toimialarajojen yli sekd uusien toiminta-

mallien luominen (Kankkonen 2021, 6-9.)

Hyvinvointisuunnitelman tavoitteiden saavuttamisen onnistuminenkin eri kunnissa on erilaista ja ai-
healueeseen olisi mielenkiintoista tutustua. Valitettavasti tallaista yhteenvetoa Suomen eri kunnista
ei kuitenkaan ole tehty, vaan jokaisen kunnan hyvinvointikertomukseen, jossa mm. tarkastellaan
tavoitteiden saavuttamista ja tehtyja toimenpiteitd, pitéa tutustua erikseen. Seuraavassa kappa-
leessa esitelldan Hameenlinnan kaupungin hyvinvointityétd kaupungin strategian ja hyvinvointikerto-
muksen avulla. Koko valtakunnan ja kaupungin hyvinvointi- ja terveydenedistdmistydn tavoitteisiin
pohjaten nostetaan mydhemmin tassa opinndytetytssa esiin talviuinti ja saunominen yhtena tervey-
den ja hyvinvoinnin edistamisen keinona, sekd perustellaan harrastusyhdistelman kehittdmisen tar-

peita.

2.5.2  Aikuisten hyvinvoinnin, terveyden ja osallisuuden edistdminen Hameenlinnan kaupungin
strategiassa ja hyvinvointisuunnitelmassa

Tassa opinndytetydssa tarkastellaan Hameenlinnan kaupungin hyvinvointisuunnitelmaa 2017-2021
2022-2026 sijaan, jotta saatavilla on myds toteutumista tarkasteleva hyvinvointikertomus ja tarkas-
tuslautakunnan arviointiraportti. Opinnaytetydn teoriaosan kirjoittamisen aikaan hyvinvointisuunni-
telmaa 2023 vuodesta eteenpain ei mydskadn ollut vield saatavilla. Tarkastelussa nostetaan esiin
kohtia sosiaali- ja terveyslautakunnan seka sivistys- ja hyvinvointilautakunnan tavoitteista. Himeen-
linnan kaupunginvaltuusto on asettanut tavoitteen, ettd Hameenlinna on hyvinvointia edistédva kau-

punki, jossa on aktiiviset kansalaiset, kaupungin asukkaiden hyvinvointi- ja terveyserot pienenevat,
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asukkaat ovat aktiivisia ja osallistuvat oman terveyden ja hyvinvoinnin edistémiseen ja peruspalvelut
vastaavat kuntalaisten tarpeisiin mahdollistaen arjen terveellisten valintojen tekemisen. Kuntalaisten
tulee saada tarvitsemansa vaikuttavat palvelut oikea-aikaisesti. Laadukkailla palveluilla ennaltaeh-
kaistadan hyvinvointi- ja terveyserojen kasvua. Viestintda ja vuorovaikutusta vahvistetaan asukkaiden
ja kumppanien kanssa kannustaen aktiiviseen osallistumiseen. (Hadmeenlinnan kaupunki 2019.) Hy-
vinvointikertomukseen on myds kirjattu, etta kolmannen sektorin eli kansalaisyhteiskunnan omien
toimijoiden kanssa tehtdvaa yhteisty6ta tulee voimakkaasti kehittda tukien, edistaen ja mahdollis-
taen eri toimijoiden toimintaa. Osallisuutta ja vaikuttamismahdollisuuksia tulee lisata. Yhteisollisyy-
den merkitys nahdaankin hyvinvoinnin ja terveyden edistamisessa merkittdvana. Sivistys- ja hyvin-
vointitoimialan nahdaan olevan keskeisessa roolissa eri ikdisten kuntalaisten hyvinvoinnin mahdollis-
tajana (Hameenlinnan kaupunki 2019, 59-60.)

Tavoitteet ja painopisteet toteutuivat eri toimialoilla vaihtelevasti. Hyvinvointityéryhman mukaan so-
siaali- ja terveyslautakunnan asettamat tavoitteet toteutuivat padosin 52 % ja osittain 48 %. Sivis-
tys- ja hyvinvointilautakunnan osalta paaosin toteutui 67 % ja osittain 25 %, 8 % ei toteutunut
lainkaan. Haasteina olivat mm. sote-palveluiden asiakkaiden lisdantyminen, niukat resurssit ja henki-
|6stdn saatavuuden haasteet. Tiedottaminen ei tavoittanut kaikkia kuntalaisia ja koronapandemian
takia kehittdmistoiminta hidastui sekd ennaltaehkaiseva ty6 vahentyi korjaavan toiminnan maaran
vuoksi. (Hdmeenlinnan kaupunki 2021b, 35—45.) Tarkastuslautakunnan arviointikertomuksen 2020
mukaan paamaarille osoitetut kolme tavoitetta ja niiden kuusi mittaria osoittavat, etta kaksi tavoi-
tetta toteutui osittain ja nelja jai toteutumatta. “Aktiiviset ja osallistuvat hameenlinnalaiset” seka "Oi-
kein mitoitetut peruspalvelut” -tavoitteissa onnistuttiin kohtalaisesti (50 %), mutta hyvinvointi- ja
terveyseroja ei kyetty mittareiden mukaan pienentamadn. Kokonaisuutena paamaaran tavoitteissa
onnistuttiin vain heikosti toteuman ollessa noin 25 % (Hameenlinnan kaupunki 2021b, 36.) Tavoit-
teiden saavuttamisen arvioinnista on ndhtavissd, etta tavoitteisiin paasemiseksi tyéta on edelleen.
Erityisesti resurssipulaan, lilan véhdiseen ennaltaehkaisevaan tydhon seka hyvinvointi- ja terveysero-

jen pienentamiseen tulisi 16ytaa ratkaisukeinoja.

Hameenlinnan kaupungin strategia ulottuu vuoteen 2022. Opinndytety®n kirjoittamisvaiheessa uutta
strategiaa ei ollut viela julkaistu. Strategisia painopisteita Hdmeenlinnassa ovat elinvoimaisuus, re-
surssiviisaus ja hyvinvoinnin edistéminen. Kaupungissa panostetaan tyéllisyyteen ja matkailuun yh-
teistydssa kaupungin, elinkeinoyhtididen, yritysten ja oppilaitosten kanssa. Resurssiviisautta kadyte-
taan liikennejarjestelyissa esim. pyorailyd, kavelya ja joukkoliikennetta lisdten. Kiinteistdt pidetaan
terveellisina ja turvallisina tehokkaassa kaytdssa. Henkilosté on osaavaa ja hyvinvoivaa. Hyvinvointia
edistavana kaupunkina Hameenlinna pyrkii aktivoimaan asukkaitaan seka hyvinvointi- ja terveys-
eroja pyritaan pienentamaan. Kuntalaisia halutaan aktivoida vapaa-ajallaan siten, etta he edistdisivat
omaa terveyttdan ja hyvinvointiaan. Tarjottavien palveluiden tuleekin edistaa terveytta ja hyvinvoin-
tia seka olla oikein mitoitettuja. (Vrt. Hdmeenlinnan kaupunki 2021c.) Kuntastrategian painopisteet
liittyvat oleellisesti kuntalaisten hyvinvointiin. Kaupunki kehittda palvelujaan myds monenlaisten

hankkeiden avulla ulkopuolisen rahoituksen turvin (Hdmeenlinnan kaupunki 2022a.) Kuntalaiset voi-
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vat itse seurata strategisten tavoitteiden toteutumista Hdmeenlinnan kaupungin nettisivuilta avautu-
valta Flowmedic-palvelulta, joka sisdltda tarkastelujakson tuloksen lisaksi selvityksen, miten mittarin

nahdaan vaikuttavan hyvinvointiin (Hdmeenlinnan kaupunki 2021b.)

Hameenlinnalla on hyvinvointisuunnitelman ja strategian lisaksi myds muita ikakausittaisia suunnitel-
mia, joista esiin nousee osallisuuden ja vuorovaikutuksen edistéminen. Varsinaista osallisuusohjel-
maa kaupungilla ei ole, mutta kaupungin eri toimialoilla ja -yksikdissa edistetadan osallisuutta eri toi-
mijoiden kanssa, koska kaupunki haluaa kuulla asukkaitaan. Hallintoldhtdista ajattelua halutaan ke-
hittaa yhteisolahtdiseen suuntaan. Kaupungin luottamuselimien lisdksi kaupungin ja asukkaiden va-
lilla toimii erilaisia neuvostoja, kuten vanhus- ja vammaisneuvosto seka vaikuttajaraateja, jotka toi-
mivat kuntalaisten vaikuttamiskanavina. Esimerkkeind mainittakoon ikdihmisten ja yrittdjien raadit.
Kaupunki on listannut 2021 osallisuuden edistémisen toimenpiteet seitsemaksi kehittamistavoit-
teeksi. Kaupungin johdon nakyvyytta ja keskusteluyhteyttd vahvistetaan, ja kehitetadn asukkaiden
kanssa. Osallistava budjetointi otetaan kayttéon. Tilojen sahkdisia avaus- ja varausjarjestelmia seka
jarjestbavustusjdrjestelmaa ja -toimintamallia kehitetdan ja uudistetaan. Myds henkiléston ja paatta-
jien osaamista seka sdhkdisia palautejarjestelmia kehitetdan. Lisaksi kansalaisten talkootoiminta

mahdollistetaan kumppanuussopimuksella. (Hameenlinnan kaupunki 2022b.)

Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen kansalliset ja globaalin tason tavoitteet nakyvat myés Ha-
meenlinnan hyvinvointisuunnitelmassa, strategiassa ja kaupungin visiossa. WHO European Healthy
Cities -verkosto, jossa Suomikin on mukana osana THL:n koordinoimaa Terve kunta -verkostoa, pai-
nottaa asioita, jotka on nostettu Hameenlinnan hyvinvointisuunnitelmaankin. Naité ovat terveyden
edistdminen, terveyserojen vahentaminen ja poikkihallinnollisen yhteistyon lisédminen terveyden
edistamistydssa. Healthy Citiesin paateemat ovat ihmiset, osallisuus, elinvoima, maapallo, elinympa-
ristd ja rauha. Myos Healthy City on tietoinen kaupungin terveydentilasta ja pyrkii parantamaan fyy-
sista ja sosiaalista ymparistod sekd laajentamaan yhteison resursseja. Terveys nostetaan korkealle
kaupunkien asialistoilla ja rakennetaan vahva paikallistason julkinen terveys. Terveissa kaupungeissa
korostetaan voimakkaasti tasapuolisuutta, osallistavaa hallintoa, solidaarisuutta, alojen valisté yh-
teistyota seka interventioita terveyteen vaikuttavien tekijoiden kohdalla. Taytantédnpano edellyttaa
innovatiivisuutta, poliittista sitoutumista, johtajuutta, institutionaalista muutosta, sektorien valisia
kumppanuuksia seka laajaa kaupunkien valista verkostoitumista Euroopassa ja sen ulkopuolella.
Asukkaiden tulee saada osallistua paatoksentekoon. Healthy Care on yhdenmukainen eurooppalai-
sen Health 2020 -politiikan ja vuoden 2030 kestavan kehityksen toimintaohjelman kanssa. (THL
2021c; WHO 2021.)

YK:n kestavan kehityksen globaali toimintaohjelma Agenda2030-ohjelma sisaltda 17 tavoitetta, jotka
kaikkien maiden tulee yhdessa saavuttaa 2030 mennessad. Kestava kehitys tarkoittaa ohjelmassa ih-
misten hyvinvointia maapallon kantokyvyn rajoissa, mika on tarkoitus saavuttaa osallistaen koko yh-
teiskunta kestavan kehityksen edistédmiseen. (Valtioneuvosto 2022a.) Hallitukset ovat vastuussa ta-
voitteiden saavuttamisesta. Keskeistd ohjelmassa on kestavan kehityksen toteuttaminen koko yhteis-
kunnassa ja eri toimijoiden kohtaamisen, vuoropuhelun ja verkottumisen edesauttaminen mm. hyvia

kestavan kehityksen kaytantdja jakaen ja niista tiedottaen. (Valtioneuvosto 2022b.) Niin Suomen
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hallitus kuin Hdmeenlinnan kaupunkikin huomioivat kestavan kehityksen tavoitteet erilaisissa ohjel-
missaan. 17 tavoitteesta nostan esiin opinnaytetyon tavoitteet huomioiden terveyden ja hyvinvoinnin
tarjoamisen kaikille, tasa-arvon ja eriarvoisuuden vahentdmisen, kansalaisten aktivoinnin seka ym-
pariston suojelemisen tavoitteet. Kaikilla nailla tavoitteilla pyritadn liséamaan terveytta ja hyvinvoin-
tia. (THL 2021c; WHO 2021.)

Monien kuntien talous on tiukoilla ja budjetti on alijag@mainen. Hdmeenlinnassa 2021 budjetti oli rei-
lut kolme miljoonaa ylijadmainen. Tahan vaikuttivat valtion mydntamat koronatuet ja kasvaneet val-
tionosuudet, verotulojen suotuisa kehitys, sijoitustoiminnan tuotot ja kaupungin maltillinen kulukuri
(Hameenlinnan kaupunki 2021a, 6.) Kaikkien kuntien toimintaa on kuitenkin tarkeda arvioida, jotta
toiminnasta saadaan tehokasta ja vaikuttavaa, erityisesti nyt epdvakaina aikoina, kun koronapande-
mia on kurittanut koko Suomea ja Euroopassa riehuu sota. Uudet hyvinvointialueet aloittivat toimin-
tansa vuoden 2023 alussa, mika tulee muuttamaan koko hyvinvointiyhteiskuntaa ja myds kuntakent-
taa viela ennakoimattomalla tavalla. Raskin & Ertion (2019a, 3-5) mukaan kuntien toiminnan arvi-
oinnin avulla tunnistetaan toiminnan kehitystarpeet ja varmistetaan myos osallisuustoiminnan laatu
ja tarkoituksenmukaisuus. Nain pystytdan todistamaan toiminnan hyddyt ja hinta. Jopa palveluista
leikkaaminen on hyvaksyttavampaad, kun asukkaat ovat saaneet itse osallistua padtoksentekoon. Kun
osallisuus on suunniteltu ja toteutettu hyvin, se on sujuvaa ja tehokasta ja myos paatoksen laatu
paranee (kuva 1). Uudenlaisten osallistumiskanavien vaikutuksia olisi tarkeda arvioida lapi koko pro-
sessin. (Rask & Erti6 2019a, 3-5.)

LISAANTYVA
EMPATIA JA
VUOROVAIKUTUS-
TAIDOT

LUDOTTAMUS MIELIPITEIDEN
INSTITUUTIOIHIN ILMAISU

PAATOKSENTEON

JA SUUNNITTELUN
DEMOKRATISOINTI
YHTEIS-
KUNNALLISEN
TARPEEN
VALITTYMINEN
PAATOKSEN-
TEKOON

AKTIIVISEMPI
KANSALAIS-
YHTEISKUNTA

UUDET
HALLINNAN TAIDOT
JA KAYTANNOT

Kuvio 1. Osallistuvan paatoksenteon ja suunnittelun myonteisia vaikutuksia.

Kuva 1. Kuvaleike teoksesta Yhteisluomisen tutka: malli osallisuustoiminnan kokonaisvaltaiseen arviointiin (Raski &
Ertid (2019, 5).
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3. TALVIUINTI JA SAUNA HYVINVOINNIN EDISTAJANA

3.1 Sisu, sauna ja Sibelius - suomalaisuuden syvin olemus

Mielikuva maailmalla Suomesta ja suomalaisuudesta tuhansien jarvien maana ja sisukkaana periksi-
antamattomana saunakansana juontaa juurensa kulttuuristamme. Sisukkuus liittynee alun perin mie-
likuvaan kansakuntamme sinnikkyydesta ja puolustustahdostamme sodassa seka maamme jalleenra-
kennuksesta. Pikkuruinen maamme tunnetaan myés monen kuuluisan urheilu- ja kulttuurimaailman
henkilon kotimaana ja myds ahkera periksiantamaton tydntekomoraalimme on maailmankuulu. Si-
suun, saunaan ja Sibeliukseen kiteytyy moni perinteitd vaalivan Suomen kulttuurin piirre. (koko-
suomikiittaa.fi.) Naihin perinteisiin kuuluvat myds sauna ja tuhansissa jarvissémme uiminen niin ke-
salla kuin talvella. Tommi Soidinmaen (2018) perinteikkaan Saunarallin sanat kuvaavat hyvin suoma-

laista mielenmaisemaa, jossa saunominen ja uiminen ovat tarkealla sijalla:

"Kun ma reissuun taas poikain kanssa meen

Koivun oksista vastan valmiiks teen

Kotikonnuille odottamaan jéa vanha kiuas taas tuttua lammittajaa
Kun mua ahdistaa ja elama mua lyd

Sauna kuumaks vaan ja l6yly surut syo

Mikadn maailma ei pysty tarjoomaan

Sité tunnetta jonka vain saunassa saa

Pisté korvasi taa et ollaan Suomesta
Jérveen uimaan vaan ja suoraan saunasta (Hei!)

Mamman poikii me ei olla ollenkaa jne.”

(Soidinmaki 2018.)

3.2 Talviuinti Suomessa

Kylmassa vedessa uiminen sairauksien ja tulehduksien haatamiseksi ja sielun hoitamiseksi aloitettiin
jo muinaisessa Roomassa, Kreikassa ja Egyptissa. Suomessakin tiedetdan, etta avannossa kdymista
on harrastettu 1600-luvulta alkaen saunan aiheuttaman hikoilun hadtémiseksi, vaikka ensimmaiset
talviuintiseurat perustettiinkin vasta noin 1920-luvulla. (Suomen Latu 2021a, 7; Heikura, Huttunen &
Kinnunen 2000, 20.) Suomen suuri vesistdmaara tarjoaa uimiseen hyvat mahdollisuudet niin kesalla
kuin talvellakin. Talviuinti on halpa, luonnonlaheinen ja sosiaalinen harrastus, joka tarjoaa niin ext-
reme-kokemuksia, virkistystd kuin rentoutusta. Talviuinti on tana paivana erittain suosittu terveysilii-
kuntamuoto ja sen harrastajia on ainakin 150 000 ja lajia kokeilleita yli puoli miljoonaa. (Suomen
Latu 2011, 8; Leinonen 2020, 13; Smolander 2020.) Talviuintia harrastaa talla hetkella jopa 720 00
suomalaista ja yli 400 000 on kiinnostunut kokeilemaan lajia (Suomen Latu 2023e). Talviuinti-termia
kaytetadn uimisesta, kun uidaan alle 10 asteisessa jaattdomassa vedessa. Usein kaytetty avantouinti-

termi taas tarkoittaa yleensa pikaista, 2040 sekuntia kestavda pulahdusta jaahan sahatulla alueella,
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jossa veden lampodtila Idhentelee nollaa astetta. Molemmista uintimuodoista kaytetaan usein yleisni-

mitysta talviuinti, mika on kaytdssa tassakin tutkimuksessa.

Talviuimareista tiedetdan Suomen Ladun tutkimusten avulla, etta tyypillinen talviuimari on 45-59-
vuotias mies tai nainen, 87 % todennakdisyydelld nainen, joka kdy pari kolme kertaa viikossa sauno-
massa ja uimassa. Talviuinnin harrastamien on kuitenkin yleistynyt myés nuoremman ikapolven ja
kaupunkilaisten keskuudessa, ja siitd on tullut trendikasta ja suosittua. (Suomen Latu 2021, Suomen
Latu 2022d). Talviuintiharrastus on aloitettu terveysvaikutusten ja uteliaisuuden innostamana ja sitd
jatketaan erityisesti positiivisten psyykkisten terveysvaikutusten vuoksi. Runsaan tunnin kaynnilla
uidaan neljasta kuuteen kertaa ja yleinen vedessa vietettava aika on maksimissaan 40 sekuntia.
Suurelle osalle vastaajista talviuinti on ollut jo pidempiaikainen harrastus, mutta viime vuosien talvi-
uinti-innostus nakyy alle kaksi vuotta harrastaneiden maardassa. Talviuintipaikalle liikutaan enimmak-
seen omalla autolla ja se sijaitsee yleisimmin alle viiden kilometrin paassa. Aamu-uimarit pulahtavat
tavallisesti avantoon saunomatta. Talviuimareita yhdistaa liikunnallinen eldméantapa ja heita on eni-
ten Eteld-Suomessa. (Leinonen 2020 18-19, 29; Suomen Latu 2022d; Suomen Latu 2021b.)

Talviuinnissa kdytetaan uima-asun lisdksi omien mieltymysten mukaista varustusta, esim. paa-
hinetta, hanskoja ja sukkia tai tossuja. Turvallisuussyista ei ole suositeltavaa menna yksin uimaan ja
liikkumisen tulee olla liukastumisvaaran vuoksi rauhallista. Kehon lampdtilan tasaamiseksi on hyva
[ammitella liikunnan avulla ennen uimista. Veteen mennaan rauhallisesti ja paata ei kastella. Ve-
dessa voi olla sen aikaa, mika tuntuu itselle hyvaltd; aluksi lyhyitd kastautumisia, mydhemmin totut-
tuaan voi jo viipya vahan pidempaan. Uimisen jalkeen pukeudutaan ldmpimasti ja nautitaan mielel-
ladn Idmminta juomaa. Sairaana tai pdihtyneend ei tule mennd avantoon eika talviuintia suositella
pienille lapsille. Oman kehon tuntemuksia tulee kuunnella, silld talviuinnin vaikutukset ovat yksil6lli-
sid. (Esim. Suomen Latu 2022b.)

Osassa talviuintipaikoista on saunomismahdollisuus, mutta Iahes puolet talviuinnin harrastajista har-
rastaa talviuintia ilman saunaa. Kun saunomisen yhteydessa uimassa kaydaan useita kertoja, ilman
saunaa uidaan yleensa vain kerran. (Leinonen 2020, 17; Suomen Latu 2022b.) lIman saunaa uimi-
nen lisdantyi koronapandemian aikana, kun saunat olivat valilla pitkidkin jaksoja kiinni, eika sauno-
maan paassyt. Esim. Suomen Ladun tutkimuksessa (2021b), keskella kovinta pandemiaa, ilman sau-
naa uivia talviuimareita oli enemman kuin saunan kera uivia - lieneekd syyna saunojen kiinniolo.
Moni ilman saunaa uivista sanoo talviuinnin virkistdvan vaikutuksen olevan voimakkaampi ilman sau-
nomista, minkd vuoksi he kokevat saunomisen tarpeettomaksi (Suomen Latu 2022d.) Jos talviuintia
harrastaa saunomisen kera, on hyva ensin hieman vilvoitella ennen kylmaan pulahtamista. Sau-

noessa pitdd myods muistaa juoda riittavasti. (Suomen Latu 2022b.)

Talviuinnin harrastamispaikkoja ovat niin omat rannat kuin julkiset talviuintipaikat. Talviuintipaikkaan
tarvitaan kylma tai lammin pukeutumistila, avantoa auki pitava pumppu seka lamp&matto, joka pitaa
kulkureitin jaattdmana. Kunnat, yhdistykset, talviuintiseurat ja yksityiset yrittdjat yllapitavat talviuin-
tipaikkoja ympdri Suomen. Rekisterdityja ja listattuja talviuintipaikkoja on noin 250, joista tarkem-
mat tiedot 16ytyvat esim. LIPAS-palvelusta, jota yllapitaa Jyvaskylan yliopisto (liikuntapaikat.fi). Tal-
viuintiseurojen ylldpitdmia uintipaikkoja padsee kayttamadn maksamalla jasen-, kausi- tai kertamak-

sun. Useimmiten talviuintiseuroilla on nettisivut ja erilaisia sosiaalisen median kanavia, joilla heidan



24 (95)

toimintaansa pddsee tutustumaan. Monet yhdistyksista kuuluvat valtakunnalliseen liikuttamiseen ja
ulkoilijoiden edunvalvontaan keskittyvaan Suomen latuun. Ulkoilujarjestd edistaa kaiken ikaisten ul-
koilua ja liikunnallista elamantapaa kaikkina vuodenaikoina. Se jarjestad ympari vuoden erilaisia ta-
pahtumia, joista esimerkkina jokatalviset talviuinnin SM-kilpailut, joissa kay osallistujia ympari maail-
maa (Suomen Latu 2022a). Hameenlinnan kaupungin ylldpitamat talviuintipaikat ovat Ahvenistonjar-
velld, Aulangonijarvella, Alajarvelld seka kaupunkipitdjistd Hauholla (Hdmeenlinnan keskustasta noin
36 km), Tervakoskella (26 km), Iittalassa (Hdmeenlinnan keskustasta noin 23 km) ja Hameenlinnan
seutukuntaan kuuluvassa Janakkalan Turengissa (14 km). Kaupungin palvelupisteesta Kastellista saa
lunastaa 30,50 € maksavan avaimen (avainpanttimaksu), joka kdy Ahveniston, Aulangon ja littalan
talviuintipaikkojen pukuhuoneisiin. (Hdmeenlinnan kaupunki 2022c). Saunomismahdollisuus on raja-
tusti Ahvenistolla ja Tervakoskella (Hadmeenlinnan kaupunki 2022d; Hameenlinna 2022e; Vanajavesi-
keskus 2022.)

3.3 Talviuinnin terveyshyddyt

Talviuinti aloitetaan usein ystavien innostamana, uteliaisuudesta lajia kohtaan tai terveyshyotyjen
vuoksi. Usealle kokeilijalle talviuinti sopii ja harrastusta jatketaan, kun silld todetaan olevan terveytta
edistavia vaikutuksia, jotka ovat kuitenkin yksil6llisia eivatka sdily, jos harrastus lopetetaan. (Suo-
men Latu 2021a; Heikura ym. 2000, 20-24.) Jos epdilee harrastuksen sopimista itselle jonkin sairau-
den takia, on syytad keskustella 1&ddkarin kanssa ennen harrastuksen aloittamista (Suomen Latu 2011,
21; Suomen Latu 2021, 13). Sydan- ja verisuonitauteja sairastavien tulee ainakin olla varovaisia,
koska kuuman saunan ja kylman veden valinen [ampétilaero aiheuttaa sydamelle ylimaaraista rasi-
tusta (Smolander 2020, 1-3).

Talviuinnin suosion tiedetadn lisdantyneen suuresti viime vuosien aikana juuri koettujen terveysvai-
kutusten vuoksi. Talviuintipaikoille ja -yhdistyksiin jonotetaan monissa paikoissa. Suomen Latu on
toteuttanut kaksi suurta kyselyé talviuimareiden kokemista terveyshyodyista vuosina 2010 ja 2021,
joiden tuloksista selvida, ettd talviuimarit saavat kylmdasta vedesta monenlaisia terveyshyétyja. Mo-
lemmissa kyselyissa noin 60 % talviuimareista koki mielenvirkeytensa parantuneen ja stressin va-
hentyneen, yli 50 % koki flunssien vdahentyneen ja yli 30 % mielesta talviuinti vahensi sarkyja ja pa-
ransi unen laatua. (Suomen Latu, 2021b; Suomen Latu 2022c.) Muita talviuimareiden kokemia ter-
veysvaikutuksia ovat mm. kylménsietokyvyn paraneminen, verenpaineen laskeminen, parempi urhei-
lusuorituksesta palautuminen, vaihdevuosivaivojen lievittyminen ja mielihyvan lisdantyminen. Monet
talviuimarit myds kertovat olevansa pirteampia ja energisempia valveilla ja heidan tydhyvinvointinsa
on parantunut. (Suomen Latu 2011, 39, 45; Leinonen 2020 30—49; Smolander 2020, 1-3; Huttunen
2021.)

Ihmisten kylménsietokyky on yksil6llista ja siihen vaikuttavat ihmisen koko ja kehon muoto.
Ihonalainen rasvakerros eristda hyvin lampoa. Pienikokoiset ihmiset jadhtyvat herkemmin kuin kook-
kaat ihmiset ja naiset sietavat kylmaa huonommin kuin miehet, vaikkakin naisten paksumpi ihonalai-
nen rasvakudos vahentaa lyhytaikaisesti lammon luovutusta. Hyva fyysinen kunto parantaa kylman-
sietokykya, kun taas esim. ikadntyminen ja jotkut sairaudet ja ladkitykset voivat heikentaa sita. Altis-
tamalla itseadn kylmalle esim. uimalla kylmassa vedessa tai ottamalla kylmia suihkuja voi kuitenkin

parantaa kylmansietokykydan kehon karaistuessa. (Leinonen 2020, 13—17.) Karaisemalla itsedan
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ihminen padsee nauttimaan talviuinnin kaikista hyvista terveysvaikutuksista. Jo Kyllikki Kauppisen,
talviuintitutkimuksen uranuurtajan, vaitdskirjatutkimus vuodelta 1989 osoitti talviuinnilla olevan yh-
teytta monenlaisiin terveysvaikutuksiin, mm. stressinhallintaan, itsetuntemukseen, kivun kokemi-
seen, mielialaan ja kylmankestavyyteen. Nain ovat todenneet myos Pirkko Huttunen ja Hannu Rinta-

maki Oulun yliopistosta. (Oulun yliopisto 2019.)

Smolanderin (2020) mukaan kehossa tapahtuu monenlaisia reaktioita kylmassa vedessa. Hyiseen
veteen dkillisesti joutuva voi kokea kylmdshokkireaktion, jossa hengitys salpautuu. Shokkireaktiota
voi lieventaa totuttelemalla kylmaan veteen esim. valelemalla kasvoja ja raajoja ennen veteen me-
noa, tai kylmilla suihkuilla. Avantoon mennessa verenpaine nousee reilusti kuten muissakin stressiti-
lanteissa ja fyysisessa rasituksessa, mika johtuu sympaattisen hermoston aktivoitumisesta. Sympaat-
tinen hermosto saatelee muun muassa verenkiertoelimistdn toimintoja. Veri virtaa nopeammin ja
pintaverisuonet supistuvat, jotta lammoénhukka véhenisi. My6s parasympaattinen hermosto aktivoi-
tuu, jonka seurauksena verta pakkautuu elimiston siséosiin verisuonten supistumisen, veden hydro-
staattisen paineen vaikutuksesta (barorefleksi) ja kasvojen altistuessa kylmalle (trigeminusrefleksi).
Reaktioita kutsutaan sukellusrefleksiksi, mikd alentaa syketaajuutta. Shokkireaktio ja sukellusrefleksi
voivat aiheuttaa verenkierrolle autonomisen konfliktin, jos se liittyy voimakkaaseen psyykkiseen
stressiin. Tasta taas voi seurata vaarallisia rytmihairidita. Elimistdon sopeuduttua kylmaan se ei reagoi
siihen enda yhta voimakkaasti, eika se vaikuta endaa niin epamukavalta. Shokkireaktion fysiologiset
vaikutukset voivat olla kohtalokkaita henkildlle, jolla on esim. piilevad sydansairaus. Taman vuoksi
perusterveys on tarkeaa talviuinnissa, erityisesti jos viipyy vedessa pitkia aikoja. (Smolander 2020,
1-3))

Talviuintiin totutaan yleensa muutamalla uintikerralla, kun kylmaaltistus aiheuttaa heikomman kyl-
matuntemuksen. Talviuinti laskee ihon lampétilaa, josta seuraa tata ‘habituaatiota’ ja herkempaa
ihon verisuonten supistumista. Lihasvarinan vahentyessa voi kehittyd myds lihasvarinasta riippuma-
tonta lammontuottoa, joka parantaa toimintakykya ja valppautta kylmassa. (Heikura ym. 2000, 70—
85; Smolander 2020, 1-3.) Usein toistuva elimistén jadhtyminen ja kylmaaltistus aikaansaa myds
tehokkaampaa aineenvaihduntaa aivolisakkeen hormonitoiminnan aktivoiduttua, mika mm. lisaa ter-
veellisen ruskean rasvan muodostumista (Dokumentti Kylma 2022; Heikura ym. 2000, 70-85; Smo-
lander 2020, 1-3; Tipton ym. 2017). Ruskea rasva on ollut suuren kiinnostuksen kohteena viimeai-
kaisissa talviuintitutkimuksissa, koska silla tiedetaan olevan merkitysta ylipainon, metabolisen oireyh-
tyman ja kakkostyypin diabeteksen ehkaisyssa. (Dokumentti Kylma 2022.) On my®és tiedossa, etta
ihmisilla, joilla on runsaasti ruskeaa rasvaa, on muita vdhemman sepelvaltimo- ja verenpainetautia.
Erityisen paljon ruskeasta rasvasta hyétyvat ylipainoiset ihmiset, joilla sen toiminta on usein hiipu-
nut, koska runsas ruskean rasvan madra saattaa jopa suojata valkoisen rasvan haitallisilta vaikutuk-
silta. Ruskeaa rasvaa aktivoi kylmaaltistuksen ohella my6s ravitsemussuositusten mukainen ja saan-

néllinen ruokavalio. (Vasama 2021.)

Ruskeat rasvasolut osaavat tuottaa lampda rasvahapoista ja sokerista. Aktiivisesti toimivan ruskean
rasvan on todettu olevan yhteydessa kehon pienempaan rasvaprosenttiin. Ulkotydntekijoilla ja talvi-
uimareilla tiedetdan olevan paljon ruskeaa rasvaa, ja jalkimmaisend mainituilla on keskimaarin kol-

manneksen alempi rasvaprosentti, kuin saman verran urheilevalla verrokkiryhmalla. (Dokumentti
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Kylma 2022.) Vastasyntyneilla ruskeaa rasvaa on lavoissa ja aikuisilla sitéd on eniten kaulassa ja so-
lisluiden alueella. Valitettavasti ruskean rasvan tiedetdan vahentyvan ihmisen vanhetessa. (Vasama
2021.) Vaikka tavallisen talviuinnin merkitys ruskean rasvan muodostumisessa ei ole viela tarkkaan
tiedossa, niin ruskea rasva saattaa suojata ihmisia monilta sairauksilta (Smolander 2020, 1-3). Eldin-
kokeilla on todettu, ettd ruskeat rasvasolut pystyvat nappaamaan rasvoja verenkierrosta ja poltta-
maan niitd, mista voi syntya suoja erilaisia tauteja ja hairiétiloja vastaan. Ruskean rasvan tutkimus

on talla hetkelld erittdin vilkasta ja sen hyddyista saadaan koko ajan uutta tietoa. (Vasama 2021.)

Talviuinti auttaa myds kivun lievittamisessa, kun plasman noradrenaliinipitoisuus nousee 2-3 ker-
taiseksi uinnin jalkeen, toteaa Smolander (2020, 1-3). Pitkaan vedessa viipyvilta talviuimareilta on
|6ydetty suurempia yksittaisten antioksidanttien pitoisuuksia kuin verrokkiryhmalla, mika merkitsee
solutason karaistumista. Myos talviuimareiden immuunijarjestelmdssa tapahtuu adaptaatiota. Tama
selittdnee sen, etta harrastuksen ansioina pidetaan vastustuskyvyn parantumista ja ylahengitystiein-
fektioiden vahentymista. (Smolander 2020, 1-3.) Tipton ym. (2017) ovat todenneet talviuimareiden
unensaannin parantuvan verisuonten serotoniinin vapautumisen takia seka myos stressinsiedon pa-
ranevan. Smolander sen sijaan ei ole havainnut kylmavesialtistuksen vaikuttavan tydstressitasoon,
mitattuun unenlaatuun eika ahdistus- ja masennustuntemuksiin, vaikka mukavuudentunne mieli-
alassa on ollut korkeampi talviuinti- ja saunapaivind ennen nukkumaanmenoa. Talviuinti ja saunomi-
nen kuitenkin edistivat Smolanderin tutkimusten mukaan hyvaa oloa ja rentoutumista, minka on to-
dettu saattavan edistaa terveytta pitemmankin aikaa. Lisaksi talviuinti ndyttaa liittyvan hyvaan ela-
manhallintaan ja terveyttd edistavaan eldmantapaan, mika tukee henkildkohtaista tydhyvinvointia.
(Smolander 2020, 1-3.)

Urheilijat ovat innostuneet kokeilemaan huippukylmahoitoa palautumisen edistdmiseen ja lihaskipu-
jen vahentamiseen. Tutkimusnaytté huippukylman tehosta palautumiseen on kuitenkin viela riitta-
matdntd. Kylmaa on kuitenkin perinteisesti kdytetty reuman hoidossa. Tiedetdan, ettd reumapotilai-
den kivut ja nivelvaivat vahenevat nivelen ldmpétilan laskiessa, kun kortisolituotanto ja paikallisve-
renkierto lisadntyvat. Téma vaimentaa tulehdusta ja nivelvaurioiden aiheuttavien valittajaaineiden
aktiivisuutta. (Smolander 2020, 1-3; Tipton ym. 2017.) Huippukylmahoitoa suositellaan ladkehoidon

rinnalle, vaikka tutkijat kaipaavatkin viela lisad nayttd aiheesta. (Smolander 2020, 1-3.)

Kiinalaisessa pitkdaikaistutkimuksessa, jossa 900 talviuimaria tutkittiin 30 vuoden ajan, saatiin hyvin
poikkeuksellisia tutkimustuloksia muihin tutkimuksiin verrattuna. Tutkimuksessa todettiin, etta talvi-
uinti nostaa 10 % kuolleisuutta sydan- ja aivoinfarkteihin. (Gao, Gao, Ma & Zhang 2014). Tutkimus-
tulosta on kuitenkin arvosteltu monen epatarkkuuden takia, koska siitd ei esim. kay ilmi, miten pitkia
aikoja uimarit viettivat kerrallaan vedessa. Pidempikestoisen kylmdaltistuksen kun tiedetaan olevan
elimistdlle aina vaikea tilanne. (Vaarama 2016.) Toikkasen (2014) tutkimukset ovat painvastoin
osoittaneet, ettd talviuinti jopa vahentaa sydéntautikuolleisuutta. Myds Tipton ym. (2017) ovat ra-
portoineet kylmavesialtistuksen suotuisista vaikutuksista sydédmeen ja toteavat sen vahvistavan ve-
renkiertoa ja laskevan perusverenpainetta. Hannu Rintamaki ty6terveyslaitokselta on kiinalaistutki-
muksen jdlkeen todennut, ettd koska Suomesta ja muualta Euroopasta puuttuu taysin talviuinnin

pitkdaikaiset seurannat, meillakin tulisi kehittaa pitkaaikaistutkimusta. (Vaarama 2016.)
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Billie Oliver (2021) Lansi-Englannin yliopistosta ja julkisen terveyden ja hyvinvoinnin keskuksesta on
kirjoittanut artikkelin kylman veden terveyshyotyja kasittelevistad tutkimuksista. Vaikka kylman veden
terveysvaikutuksista ei ole viela paljon tieteellistd tutkimusta, niin yksittdiset tapaustutkimukset to-
distavat, ettd kylma vesi auttaa moniin vaivoihin. Se ennen kaikkea rauhoittaa ja hoitaa mielta kor-
tisolitason laskemisen seurauksena ja lisaa niin psyykkista kuin fyysistékin hyvinvointia auttaen jopa
tehokkaasti masennukseen ja jannitykseen. (Oliver 2021; Tipton ym. 2017.) Tama on todettu myds
Cambridgen yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa 2020, jossa saatiin selville, etta muistisairauksien
syntyminen saattaa estya erityisen "kylmaproteiinin” RBM3:n muodostumisen vuoksi (BBC 2020).
Talla proteiinilla on todettu olevan yhteys hypotermiaan ja Alzheimerin tautiin (Binjing ym. 2020).
Vasymys ja muistiongelmat vahenevat merkittavasti sadnnollisesti kylmassa vedessa uivilla. Kylma
vesi antaa hyvaa oloa, kun sympaattinen hermosto aktivoi mielialaan vaikuttavia hormoneita. Se va-

hentaa kipuja ja ehkaisee tulehduksia. (Oliver 2021.)

Englannissa kylmdssa vedessa uimista suositellaan nykyisin jopa hoitovaihtoehtona, ja se ehdote-
taan otettavaksi osaksi ldaketieteellisia hoitokeinoja, jos ladketiede ei auta. Suositus on johtanut
maassa mielenterveyden ja itsendisyyden paranemiseen, eristyneisyyden vahentymiseen ja parem-
paan sitoutumiseen paikallisyhteis6on. Kylmén veden tiedetadn saavan aikaan my®ds paremman vas-
tustuskyvyn flunssia vastaan immuunijarjestelman aktivoiduttua seka astman oireiden lievittymisen
aivolisakkeen ACTH-hotmonin vapautumisen seurauksena (Oliver 2021; Tipton ym. 2017). Kylmave-

siuinti on virkistdavd, halpa ja tehokas hoitoprosessi moneen vaivaan, kokoaa Oliver (2021.)

Vaikka talviuinnin terveyshyddyista ei ole vield paljon tieteellistd tutkimusta, tdhanastiset tutkimustu-
lokset ovat hyvin lupaavia ja aihetta tutkitaan koko ajan lisda. Viime vuosina on laadittu lukuisia ra-
portteja, kirjoitettu kirjoja ja tehty televisio-ohjelmia talviuintiharrastuksen I6yténeiden ihmisten ko-
kemuksista. Talviuinnista julkaistu tieteellinen tutkimuskirjallisuuskin tukee ndkemysta kylman ter-
veyshyddyista (Oliver 2021, 105-110). Kaikista tutkimuksista, niin yksittaisistd tapaustutkimuksista
kuin laajemmista joukkotutkimuksista tulee selkeasti ilmi, etta talviuimarit uivat seka psyykkista etta
fyysista hyvinvointiaan parantaakseen. Pelkkd avovesiuinti mihin vuodenaikaan tahansa antaa luon-
toyhteyden-, vapauden- ja lohdullisuuden tunteen, mikd muuttuu talvikuukausina kylman veden
shokkivaikutuksen vuoksi rauhoittumisen, itsensa voittamisen ja selviytymisen tunteeksi. Kylmassa
vedessa huolet ja murheet unohtuvat ja keskittyminen ja luovuus lisdantyvat. Kylma vesi parantaa
kokonaisvaltaisesti terveytta ja hyvinvointia. (McKerron & Mourato 2013; Goble 2017; Heikura ym.
2000, 57; Oliver 2021, 105-110.) Ehkapd Suomi on maailman onnellisin kansa kuudetta vuotta pe-
rakkain (vrt. Eromaki 2023) siksi, etta vesistot kuuluvat ihmisten mielipaikkoihin ja vesistdjen aarella
asuminen tekee ihmiset onnellisiksi (Virtanen 2011; Korpela, Ylén, Tyrvainen ja Silvennoinen 2010;

McKerron & Mourato 2013). Suomessa vetta riittaa.

3.4 Suomalainen saunakansa

Suomalaiset ovat aina rakastaneet saunomista ja sauna on ollut osa suomalaista, luontoa lahella ole-
vaa kulttuuriperintéa ja elaméantapaa jo vuosituhansia, vaikkakin saunan alkuperadiset juuret lienevat
alun perin muualla kuin Suomessa (Heikura 2000, 26—29; Helamaa 2000, 115). Ensimmaiset saunat
on rakennettu Suomeen kivikaudella. Saunomiseen liittyvat avainsanat tunnettiin Suomessa jo van-

hemmalla pronssikaudella (1500-900 eKr.), jolloin maahan kaivetut maakuoppasaunat toimivat seka



28 (95)

asuntoina etta saunoina, niin kutsuttuina hikimajoina (Helamaa 2000, 115). Saunat ovat olleet suo-
malaisille perinteisesti pyhia paikkoja, joissa on synnytty, kuoltu, kuivattu lihaa ja viljaa seka paran-
nettu sairaita ollen yhteisén hyvinvoinnin, sosiaalisten suhteiden ja siirtymariittien pyhatt6ja (Nirkko
2010, 7; Walimaa 2000, 94-96). Saunoja on ylistetty suomalaisessa perinnerunoudessa (esim. Kale-
vala), mikd kertoo saunan tarkeasta roolista Suomen historiassa seka luonnon ja sanojen voiman
kulttuurisesta yhteydesta (Walimaa 2000, 94-96). Vaikka saunoja on muillakin maailman kolkilla,
suomalainen omaleimainen saunaperinne, johon kuuluu vihtominen, kylmassa vedessa pulahtami-
nen tai lumihangessa kieriminen ja alasti saunominen tunnetaan kaikkialla maailmassa (vrt. Heikura
2000, 128).

Maassamme on noin 2,7 miljoonaa saunaa ja suomalaiset saunovat vahintdan kerran viikossa. Vain
pieni osa suomalaisista ei sauno lainkaan (Liikkanen & Laukkanen 2020, 1.) Sauna on vuosisatojen
aikana kokenut monta muutosta, mutta silti suomalainen sauna on sdilynyt; saunat ovat mm. siirty-
neet sisatiloihin, sisdanlampiava sauna on korvautunut uloslampidvalld saunalla ja muinaiset kiuas-
mallit ovat vaistyneet helppokayttdisten ja turvallisten sahkokiukaitten tielta. (Vrt. Pentikdinen 2000
118-122.) Myds saunan tehtdvat ovat eriytyneet hygienian, mielenterveyden ja vapaa-ajan alueille
(Nirkko 2010, 7-8). Saunoja rakennetaan niin omakotitaloihin, taloyhti6ihin, julkisiin tiloihin kuin yk-
sityishuoneistoihinkin - tuottaahan sauna terveytta ja hyvinvointia ja tarjoaa paikan rauhoittumiselle.
Se puhdistaa kehon ja mielen vahentden stressid, parantaen unenlaatua ja edistden kokonaisvaltai-
sesti terveyttd. Suomalaiset saunovat niin yksin kuin yhdessakin. Saunominen yhdistda ihmisia ko-
rostaen ihmisten valisté tasa-arvoa ja keskindistd kunnioitusta. Lauteilla istutaan kylki kyljessa, vailla
titteleita ja statuksia. Osa suomalaisista kuuluu erilaisiin saunomisharrastusta edistaviin saunaseuroi-
hin, jotka vaalivat suomalaista saunakulttuuria sité kehittéen. Kaiken tédman vuoksi sauna on suoma-
laisille tarkea paikka ja koko yhteiskunnan lapdiseva instituutio. Suomalainen saunaperinne on mer-
kitty jopa ensimmdisena kohteena Suomessa Unescon aineettoman kulttuuriperinnon luetteloon
2020. Museoviraston on sitoutunut sopimuksella valtiojohtoisesti yhdessa suomalaisten saunayhtei-
sojen ja saunakulttuuria edistavien toimijoiden kanssa vaalimaan omaperdisen, suomalaisen sauna-
perinteen jatkuvuutta ja nostamaan esille sen merkityksellisyyttd osana tapakulttuuria ja hyvinvoin-
tia. (Museovirasto 2020a.)

3.4.1 Sauna ja terveys

Saunan hyvaa tekevien vaikutusten on jo muinoin ymmarretty liittyvén hikoiluun ja hikoilun terveelli-
syyteen. Kun saunan kuumuus nostaa ruumiinldmpdd, keho puhdistuu hikoilemalla. Nykytiedon mu-
kaan saunan terveytta edistavina tekijoina pidetddn lampda, kosteutta ja vetta. Laukkasen & Lauk-
kasen (2020, 65) mukaan vaihteleva lampétila, kosteus ja héyry virkistévat ja vilkastuttavat kehon
sdatelyjarjestelmia sekd laajentavat lihasten ja muiden kudosten hiusverisuonistoa. Saunominen ai-
heuttaa kuitenkin suurimmat muutokset verenkierrossa. Kuumassa sydamen syketiheys lisaantyy,
kun hiussuonet laajenevat ja ihon verisuonten kokonaistilavuus kasvaa. Iho alkaa punoittaa pintave-
risuonten laajentuessa. Huoneenldmmdssa ihoon suuntautuu sydédmen pumppaamasta veresta noin
10 %, mutta saunassa sydamen pumppaamasta verestd menee jopa 70 % ihoon, eli veri kiertda

ihon kautta. Verenkierron painopiste siirtyy siis kohti ihon pintaverisuonia. Taman seurauksena syda-
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men syke kiihtyy ja voi seurata hetkellista verenpaineen laskua ja heikkoa oloa tai huimausta. Sau-

nomisen ei tiedetad kuitenkaan aiheuttavan negatiivisia pitkdaikaisvaikutuksia sydéamelle, eika sydan-
kuolleisuuden maaraa voida yhdistda suomalaisten ahkeraan saunomistapaan, vaan saunomisen on
todettu olevan jopa hyvaksi sydanterveydelle. (Liikkanen 2017b; Suomen Saunaseura 2022a.) Esim.
puolen tunnin saunomisen on todettu alentavan verenpainetta ja lisdavan verisuonten joustavuutta

(Laukkanen ym. 2017; Poikonen ym. 2018, 28).

Saunomisen vaikutuksista sydadnterveyteen on saatu viime vuosikymmenen aikana tarkeaa tietoa.
Esim. Laukkasen tutkimusryhma on todennut 20 vuotta kestédneessa suomalaismiesten seurantatut-
kimuksessa, ettd sadannollinen 4-7 kertaa viikossa tapahtuva saunominen vahentaa 47 % verenpai-
netaudin vaaraa (Poikonen ym. 2/2018, 28). Tutkimusryhman tulokset saunan vaikutuksista sydan-
terveyteen ovat osoittaneet sydan- ja verisuonitautikuolleisuuden olevan sita véahdisempaa, mita
enemman ihmiset saunovat viikoittain. Sydanperaisten akkikuolemien riski on kaanteisesti yhtey-
dessa saunomiskertojen lukumaaraan ja saunomisen kestoon. Yli 45 minuuttia viikossa saunovien
ryhmassa kuolemia oli tuhatta henkilotyévuotta kohden 5,1 ja alle 15 minuuttia saunovien ryhmassa
9,6. (Laukkanen & Laukkanen, 2020 30-52; Poikonen ym. 2/2018, 28.) Seka japanilainen tutkimus-
ryhma, etté Chuwa Tein ovat todenneet saunomisesta olevan hyétya sydamen vajaatoiminnasta kar-
siville henkilGille: verenpaine alenee, sydamen koko pienenee ja olotila helpottuu (Suomen sauna-
seura 2022; Laukkanen & Laukkanen 2020, 70).

Ajoittain esiintyy epailya siitd, onko saunominen hyvdksi sydanpotilaille. Kohtuullisen saunomisen ei
kuitenkaan uskota kuormittavan liikaa sydanpotilaiden verenkiertoelimistéa, kun sydémen vajaatoi-
minta, kohonnut verenpaine tai sepelvaltimotauti eivat ole vaikea-asteisia ja ovat hyvassa hoitotasa-
painossa. Sauna rasittaa verenkiertoelimistéa saman verran kuin reipastahtinen kavelylenkki ja sau-
nominen on turvallista, jos pystyy hengastymatta kavelemaan, kertoo Suomen Saunaseura (2022b)
verkkosivullaan. Suomalaista saunaa vastaavien lampdéhoitojen tutkimustulokset osoittavat my®és,
ettd saunan lampd edistaa lampdshokkiproteiinin (HSP=heat shock protein) lisddntymista elimis-
tdssa. Sauna ja sydanterveys -tutkimuksissa kerdtyista verindytteista saatiin selville, etta em. proteii-
nit saattavat korjata vaurioituneita proteiineja ja siten edistaa elimiston terveytta. Saunomisella on
siis osansa proteiinin muodostuksessa, mutta alustavat 16yddkset tarvitsevat Laukkasen & Laukkasen

(2020, 70. 91) mukaan vield lisdvahvistusta.

Yleensa saunomisen parhaana puolena pidetaan sen rentouttavaa ja mielihyvaa tuovaa vaikutusta,
jonka on tutkimuksissa huomattu liittyvan aivojen endorfiinihormonituotannon lisdantymiseen (Suo-
men Saunaseura 2022). Saunominen vaikuttaa Laukkasen & Laukkasen (2020) mukaan umpieritys-
jarjestelmaan ja vapauttaa kehon hormoneja. Saunominen voi edesauttaa myos laihduttamispyrki-
myksia ja toistuvan saunomisen (15min 60 asteessa) todettiin japanilaistutkimuksessa vahentdvan
elintapasairauksista karsivien rasvaprosenttia kahden viikon saunomisjakson aikana, mika johtui hor-
monitoiminnan muutoksista (Liikkanen 2017b; Biro, Masuda, Kihara & Tei 2003). Saunominen voi
lisaksi edesauttaa elimistén palautumista henkisesta ja fyysisesta rasituksesta. Se voi parantaa lihas-
ten voimaa ja kasvua edesauttamalla lihasten rentoutumista rasituksen jalkeen. (Laukkanen & Lauk-

kanen 2020, 65-69.) Saunominen voi ehkaistd myds flunssan saamista, mista on saatu viitteita kes-
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kieurooppalaisessa tutkimuksessa 1990. 25 henkilén vertailuryhmalla oli kolmen kuukauden vertailu-
jakson aikana noin puolet véhemman lievaoireisia flunssajaksoja tai vilustumista, kuin saunomatto-
malla samankokoisella vertailuryhmalla. (vrt. Liikkanen 2017b; Ernst, Pecho, Wirz & Saradeth 1990;
Laukkanen & Laukkanen 2020, 53-54.) Saunomaan ei suositella kuitenkaan menemaan flunssassa,

koska erityisesti kuuman ja kuivan I6ylyn uskotaan pahentavan flunssaoireita (Liikkanen 2017b).

Liikkanen (2017b) on koostanut lukuisiin tutkimuksiin pohjautuvaa tietoa saunomisen terveysvaiku-
tuksista saunablogiinsa Saunologia-sivustolle. Enemmistd saunomisen pitkdaikaisvaikutuksista on
terveytta edistavia, silld saunomisen on todettu olevan yhteydessa sikedmpaan uneen, vahadisem-
paan flunssien sairastamiseen ja masennukseen seka pidempaan elinikaan (Liikkanen 2017b). Sau-
nomisen ja unen yhteydesta on tutkimustietoa vain vahan. Kaksi tutkimusta nuorten miesten sauno-
misen ja unen laadun yhteydesta ovat kuitenkin osoittaneet, ettd saunominen parantaa unenlaatua
(alkuperdinen tutkimus Putkonen & Elomaa, 1976, 178). Myds Jyvaskylan yliopiston professori ja
kardiologi Jari Laukkanen tutkimusryhmineen on todennut laajassa suomalaisessa saunatutkimuk-
sessaan tihedn saunomisen vahentavan Alzheimerin tautiin ja dementiaan sairastumisen riskeja.
Runsaasti saunovilla on jopa 65 % pienempi riski sairastua dementiaan, kuin vahemman saunovilla.
(Laukkanen ym. 2015b; Laukkanen & Laukkanen 2020 89-95.) Liikkasen (2017) koostamassa sau-
natutkimusten yhteenvedossa kerrotaan, etta Yhdysvaltalaistutkimuksessa (2016) tutkittiin infrapu-
naldmmittimelld tehdyn ldmpdhoidon vaikutuksia lumeryhmaan verrattuna. Tutkimuksessa havaittiin
kuuden viikon hoitojakson helpottavan selvasti vakavasta masennuksesta karsivien henkildiden ma-

sennusoireita. (Liikkanen 2017b.)

Runsaasti saunovilla tiedetdan myos olevan pienempi riski sairastua astmaan ja keuhkoahtaumatau-
tiin. Séanndllinen runsas saunominen vahentaa elimistdn tulehdusreaktioita, minka vuoksi paljon
saunovilla voi olla vdhemman tulehdustiloista johtuvia sairauksia, kuten kroonista keuhkoputkentu-
lehdusta tai muita hengitysteiden infektioita. Astmaatikot, keuhkoahtaumatautipotilaat ja osa allergi-
koista saattavat saada saunasta myds helpotusta oireisiinsa, kun kosteassa ja lampimdssa ilmassa
hengitystiet aukeavat ja puhdistuvat, jolloin on helpompi hengittéa. (Liikkanen 2022; Laukkanen &
Laukkanen 2020, 53-55.) Sauna on siis turvallinen ja terveellinen paikka lahes kaikille, my6s ras-
kaana oleville. Saunaan ei kuitenkaan pida menna humalassa, huonovointisena tai kuumeessa, jos
sydansairaus oireilee herkasti, liilan matalalla verenpaineella, leikkauksesta tai sydénkohtauksesta
toipuessa ja avohaavojen tai akuuttien iho-ongelmien kanssa. Saunomisolot, kuten lampétila, ilman-
kosteus, muut ilmanlaatutekijat, vilvoittelutapa ym. seikat vaikuttavat saunomisekokemukseen ja -
vaikutuksiin. (Liikkanen 2017b; Laukkanen & Laukkanen 2020, 101-103.)

Saunominen talviuinnin yhteydessd on kasvattanut suosiotaan sosiaalisuutensa ja yhteisollisyytensa
vuoksi. Kun talviuinti- ja saunomismahdollisuus yhdistetaan, harrastajat saavat seka kylmasta ve-
destd ettd saunomisesta saatavia terveyshyétyja ja yhteiséllista, hyvinvointia lisdavaa toimintaa.
Saunominen helpottaa ensi kertaa kastautuvan pelkoa kylmaa vetta kohtaan ja kylma vesi puoles-
taan syventda saunan rentouttavaa vaikutusta. Monet uimarit nauttivat siitd, ettd saunomisen avulla
voi kdayda monta kertaa uimassa. (Leinonen, 2020, 69-70.) Jari Laukkanen on tutkimusryhmansa

kanssa todennut saunan ja kylmavesiuinnin yhdistelmasta, etta lihaskivut voivat parantua ja prosessi
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nopeutua kuuman ja kylman vaihtelulla. Keho voi tuntua virkistyneeltd lampétilavaihtelun seurauk-
sena, kun vilkastunut verenkierto poistaa lihaksiin ja kudoksiin kertyneet kuona-aineet vauhdilla ja
solut saavat erityisen paljon happea. (Laukkanen & Laukkanen 2020, 78.) Taman vuoksi monet ur-
heilijat lienevat innostuneen saunomisen ja talviuinnin yhdistémisesta urheilusuorituksesta palautu-
misen tukemisessa. Tieteellista nayttoa ei kuitenkaan vield ole avanto-sauna-yhdistelman tehosta.
Se tiedetdan, etta ruumiinlampda on hyva tasoitella hetken saunomisen ja avannon valissa, koska
kuumasta kylmdan mennessa ihon pintaverisuonet supistuvat ja verenpaine nousee reippaasti. (Suo-
men Saunaseura 2022; Laukkanen & Laukkanen 2020, 77.) Terveelle henkilGille tasta ei ole vaaraa,

mutta sydanpotilaiden on hyva keskustella |adkarin kanssa ennen harrastuksen aloittamista.

3.4.2 Sauna kaikkien ulottuville

Yleisten saunojen lukumaara alkoi voimakkaasti kasvaa 1800-luvun puolivalin jalkeen, kun pihasau-
nat havisivat kaupungin keskustoista palovaaran vuoksi ja niista tuli yksi liiketoiminnan muoto. Yleis-
ten saunojen lukumaara oli suurimmillaan 1900-luvun alkupuolella (Laaksonen 1994, 9; Palander
2015). Yleinen saunakulttuuri ja yleisten saunojen arvostus alkoi kuitenkin hiipua 1900-luvun puoli-
valin jalkeen ja niiden maara vaheni merkittdvasti, kun idkas asiakaskunta katosi ja nuori ikdpolvi ei
kokenut vanhoissa arvoissa ja saunatavoissa pitdaytynytta julkista saunalaitosta omakseen. Yksil6lli-
syyden ja yksityisyyden arvostamisen aika ei tunnustanut julkista saunaa valttémattémaksi arvope-
rusteiseksi instituutioksi. Jopa peseytyminen onnistui ilman saunaa. Muutamia yleisid saunoja kuiten-
kin sailyi, esim. Helsingissa Sauna Hermanni, Arlan sauna ja Kotiharjun sauna, joita on saatu entisoi-
tya alkuperdiseen asuunsa Opetusministerion ja kulttuurikaupunkisaation turvin. (Elomaa 2016, 40—
41; Jetsonen 2000, 129-130.)

Yleisten saunojen vahennyttya sodan jalkeen perustettiin Suomen Liikesaunojen Liitto mm. yllapita-
maan ja edistdmaan suomalaista saunakulttuuria ja parantamaan saunalaitosten kannattavuutta.
1980-luvun taitteessa liiton taistelusta huolimatta kunnallisia yleisia saunoja ei kuitenkaan ollut enaa
montaa jdljelld, vaikka Suomen Saunaseurakin osallistui taisteluun yleisten saunojen sailymisen puo-
lesta. Vanhat yleiset saunat joutuivat vaistymaan teknologian ja taloudellisten arvojen tieltda. Samoi-
hin aikoihin 1970-1980 -lukujen taitteessa, kun maailmalla julkaistiin muutamia saunan terveelli-
syyttd kyseenalaistavia tutkimuksia, alettiin saunan merkityksesta suomalaisessa kulttuurissa ja sau-
nan terveysvaikutuksista keskustella enemman. Suomessa tiedettiin saunomisen olevan terveellista,
mutta tutkimuskirjallisuutta suomalaisesta saunasta ei juurikaan ollut. Syntyi myés huoli kehitys-
suuntauksesta siirtya saunarakentamisessa edustussaunojen, uimahalli- ja kylpylasaunojen rakenta-
miseen kotisaunojen rakentamisen kustannuksella ja pelattiin kotisaunojen ja kulttuuriperinteen ka-
toamista. Pelkoa oli tunnettu jo 1900-luvun alkuvuosikymmeniltd saakka, kun vahva agraariperintda
sailyttava sauna ei tahtonut muuntua kaupunkioloihin sopivaksi. Suomalaisella saunatutkimuksilla
saatiin vahvistusta saunomisen terveysvaikutuksista ja saunojen maara yksityiskodeissa ja taloyhti-
Oissa alkoi kasvaa rajahdysmaisesti, kun huoneistosaunat yleistyivat 1980-luvulta alkaen saunakan-

san halutessa oman yksiléllisen, terveyttd edistavan saunan. (Laaksonen 1994.)

2010-luvun jalkeen on alettu jalleen arvostaa yleisen saunan yhteiséllisyyden ja osallisuuden ilmapii-
rid, joka tarjoaa uudenlaisia henkisia arvoja ja merkityksellisyyden tunteita kiireiselle ja ty6eldmakes-
keiselle nykyihmiselle. (Vrt. Nirkko 2010, 7-9; Sarkikoski 2012; Jetsonen 2000, 120-130; Palander
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2015, 1-5; Kangas 2013.) Yhteissaunominen on saanut uusia merkityksia ympdrilleen. Yleiseen sau-
naan ei mennad enaa vanhaan tapaan pelkastadn peseytymisen vuoksi, vaan se tarjoaa enemman,
jokaiselle jotain. Kaynti yleisessa saunassa voi olla seka fyysista etta psyykkista hyvinvointia lisdava
harrastus. Monet raportit, esim. THL:n selvitys (2021), kertovat psyykkisen kuormittuneisuuden, ma-
sennuksen ja yksindisyyden kasvaneen suuresti viime vuosien aikana (Koponen ym. 2018, 85-89).
Suureen psyykkiseen kuormitukseen, yksindisyyteen ja huonoksi koettuun tyokykyyn liittyy usein
matala osallisuuden kokemus (THL 2021a.) Yleinen sauna mahdollistaa osallisuuden kokemuksen ja
kiinnittymisen elaman merkityksellisyytta lisdaviin vuorovaikutussuhteisiin, joissa kykenee vaikutta-

maan eldamankulkuunsa, toimintoihin, palveluihin ja yhteisiin asioihin (vrt. Isola ym. 2017).

Talla hetkelld Suomen saunakulttuuria vaalitaan paitsi jokaisen suomalaisen saunoessa, niin sauna-
seuroissa ympari Suomen, erilaisten saunatuotteiden kehittamistydssa, kuin saunajulkaisuissa ja -
tutkimuksissa. Suomalaisen omaleimaisen ja elinvoimaisen saunakulttuurin paastya Unescon aineet-
toman kulttuuriperinnon luetteloon 2020 Museovirasto aloitti valmistelun kolmen yleisen saunan eri-
tyislakisuojelusta (Kotiharjun sauna, Arlan sauna ja tamperelainen Rajaportin sauna), joista ei taman
raportin kirjoitusaikaan suojelupaatosta viela ollut saatu. Suojelupaatos lisdisi yleisten saunojen tun-
nettuutta Suomessa ja viestisi yhteiséllisen saunakulttuurin yleisen arvostuksen nousua ehkaisten
vanhojen yleisten saunojen katoamista suomalaisesta perinnekulttuurista (vrt. Saarnikko 2021; Mu-
seovirasto 2020b.) Saunakeskusteluun ovat omalta osaltaan vastanneet yksityiset saunayrittajat,
jotka ovat perustaneet yleisia saunoja erityisesti Eteld-Suomen alueelle kiihtyvalla nopeudella. (Vrt.
Palander 2015, 8-9.)

Yrittdjavetoisia yleisid saunoja, joissa on talviuintimahdollisuus, ovat Helsingissa esim. Merihaassa
sijaitseva 2013 perustettu ja ennakkovarauksella toimiva Kulttuurisauna, merikylpyla ja kaupunkikei-
das Allas Sea Pool, 2016 avattu Hernesaaren elamyksellinen saunaravintola Léyly seka Vantaalla
Kuusijarvi. Liséksi mainittakoon omaleimainen Sompasauna, jonka kaupunkilaiset ovat rakentaneet
omin luvin Hermanninrantaan 2011. (Helsingin kaupunki 2022; Niskanen 2022; allasseapool.fi 2022;
myhelsinki.fi 2022a; loylyhelsinki.fi 2022; cafekuusijarvi.fi 2022; myhelsinki.fi, 2022b; sompasauna.fi
2022.) Helsingissa on lisaksi lukuisia yleisid saunoja, joiden joukossa on seka vanhoja perinteikkaitd,
ettd uudenkarheita saunoja, mutta niissa ei ole talviuintimahdollisuutta. Tallaisia ovat esim. Kotihar-
jun sauna (kotiharjunsauna.fi), Sauna Hermanni (saunahermanni.fi), Sauna Arla (arlansauna.net),
Lonnan sauna (lonna.fi) sekd Uusi Sauna (uusisauna.fi). My6s kaupungeilla on liikkuntapalvelujensa
ylldpitamia saunoja, joissa osassa on talviuintimahdollisuus. Esim. Helsingissa on toistakymmenta
tallaista yleista saunaa ja niitd 16ytyy niin mantereelta kuin saaristostakin. Avantosaunat ovat usein
kaupunkien omistamia, mutta niiden toiminnasta vastaavat monessa tapauksessa talviuintiyhdistyk-

set.

Tamperetta ei turhaan kutsuta Suomen saunapadkaupungiksi, silla sielta I6ytyy monta yleista sau-
naa, joissa voi harrastaa myos talviuintia. Tallaisia yleisia avantosaunoja ovat aina auki oleva kau-
pungin omistama Kaupinojan sauna, jonka toiminnasta vastaa Tampereen talviuimarit (Tampereen
Talviuimarit 2022). Juttusauna pydrittda Suolijarven avantosaunaa ja Kaukajdrven sauna taas on

Viestikapula-nimisen urheiluseuran yllapitama (Juttusauna 2022 ja Kaukajarvensauna 2022). Lielah-
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den Kipind pitda perinteikdsta Suomensaaren saunaa (Lielahdenkipina 2022) ja Tampereen kaupun-
gilla on Rauhaniemen kansankylpyldan saunan Lapinniemessa (Rauhaniemi 2022). Yleisten saunojen
lisaksi Tampereella on lukuisia yritysvetoisia saunatiloja, jotka eivat kuitenkaan tayta kaikille avoinna
olevan yleisen saunan kriteereita. Mainittakoon Hameenlinnan lahikaupungeista vield Lahti, jossa
yleisten saunojen tilanne ei ole hyva. Lahden ainoat yleiset saunat (3 kpl) lampidvat Alasenjarvella-
kolme kertaa viikossa. Lahdessa on toivottu uutta yleista saunaa jo pitkaan ja innokkaat saunojat
ovat tehneet kaupungille aloitteen yleisen saunan rakentamisesta. (saunat.co 2022; Salminen 2015;
Naveri 2017.) Hameenlinnan viereisestd kunnasta, pienesta Janakkalan kunnasta, mainittakoon viela
vertailun vuoksi kunnan omistama ja Suruton ry:n yllapitdma yleinen avantosauna, jossa huokeaa
vuosi- ja kertamaksua maksamalla padsee saunomaan ja uimaan kolmesti viikossa tunnin kerrallaan
5 €:n hintaan. Sauna on auki kahtena arkipdivana viikossa nelja tuntia- ja lauantaisin seitseman tun-
tia. Tassa saunassa saunovat vain yhdistyksen jasenet, mutta henkil6jaseneltd vuosimaksu on huo-
kea, 12 €. Tallaisia yleisia avantosaunoja soisi olevan tarjolla jokaisessa kunnassa, kunnan koosta

riippumatta. (Janakkalan kunta 2022; Tervakosken Suruton 2022.)

Hameenlinnassakaan saunojen tilanne ei ole hyva, vaikka aikoinaan tilanne oli toinen. Hameenlin-
nassa toimi historiatietojen mukaan 1800— ja 1900-luvuilla useita pienempia ja suurempia julkisia
saunoja. Mainittakoon erityisesti nelj@ hyvin varustettua ja suurikapasiteettista saunaa, jotka edusti-
vat oman aikansa huippua koko Suomen mittakaavassa (Tiippana ja Riihimé&ki-seura 2018). Nama
olivat Tiippanan (2018, 58) mukaan Loénnholtzin sauna, Hdmeensaaren Kylpylaitos, Kunnallissauna ja
Matin Sauna. 1831 suurpalon jalkeen yksityisten saunojen pitéminen oli kaupungissa kiellettya, joten
julkiset saunat tayttivat saunavajetta (Tiippana 2018, 53). Monien kaupunkilaisten muistelema Matin
Sauna, jonka yhteydessa toimi myds pesula, toimi aina 1970-luvun lopulle saakka, kunnes yksityis-
ja kerrostalosaunat yleistyivat ja uimahallina sauna avautui. Yleisten saunojen "kulta-aikoina” mer-
kittavaa oli kaupungin myoétavaikutus ja suora osallistuminen saunomismahdollisuuksien parantami-
seen. Tastd kertoo esim. se, ettd kaupunki omisti Kunnallissaunan (alun perin Hdmeenlinnan kau-
pungin Kylpylaitos Osakeyhtid) ja Matin Saunan kiinteistot ja osallistui innokkaasti saunatoiminnan
kehittédmiseen. (Tiippana 2018, 58-59.)

Téna paivana Hameenlinnan kaupungista 16ytyy muutamia yksityisia tilaussaunoja, mutta ne eivat
tayté yleisen saunan maaritelmaa. Korkeahkot vuokrahinnat sopivat paremmin ryhmille tai matkaili-
joille kuin vakiokavijoille. Usein vuorot pitaa tilata ennakkoon. Varsinaista yleista saunaa uimahallin
saunaa lukuun ottamatta Hameenlinnassa ei ole. Jérven rannassa sijaitsevan uimahallin saunasta ei
ole yhteytta jarveen, jota erityisesti talviuimarit kaipaavat. Hdmeenlinnan kaupunki omistaa talviuin-
timahdollisuuttakin tarjoavan Ahveniston rantasaunan Ahveniston jarven rannalta, josta saa vuok-
rata yksityisia vuoroja 40 €:n tuntihintaan kuka tahansa. Varauskalenteri on kuitenkin taynna erilais-
ten ryhmien ja seurojen vakiovuoroja ja suosittuun ilta-aikaan vapaita vuoroja ei juuri ole tarjolla.
Tamakaan sauna ei tayta yleisen saunan kriteereitd, koska sinne ei voi menna kertamaksulla, eika
silld ole laajoja aukioloaikoja. Tata vajetta on yrittdnyt paikata 2019 perustettu Hameenlinnan avan-
touinti- ja saunaseura Pulahtajat vuokraamalla saunasta talviaikaan viisi vuoroa viikossa, joilla jase-
net saavat kdyda vapaasti vuosimaksua vastaan. My&s kertamaksuvuoroja on tarjolla. Sauna on mi-

toitettu maksimissaan 15 henkil6lle, mutta tulijoita on niin paljon, etta Pulahtajien vuoroilla saunoo
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usein kymmenenkin henkiléa enemman. Osa saunaan tulijoista joutuu odottamaan laudepaikkaa
lattialla tai ulkokuistilla seisten. Saunan suuren kayttéasteen vuoksi yhdistykselle ei ole tarjolla riitta-

van pitkia vuoroja ahtauden ja ruuhkan purkamiseksi. (Ahvenisto 2022; Rapila 2022.)

Monista kaupungeista l6ytyy yrittdjavetoisia saunoja joko talviuintimahdollisuudella tai ilman, mutta
tallaiset kaupalliset saunat palvelevat Idhinna satunnaisia kavijéitd ja ryhmia, esim. tyéyhteisdjen
illanistujaisia ja muita juhlijoita, eivatka ole laajasti kaikille halukkaille auki huokealla kertamaksupe-
riaatteella. Nain ollen ne eivat vastaa talviuimareiden saanndlliseen tarpeeseen. Saunomisen ja talvi-
uimisen terveytta edistavat vaikutukset tunnetaan jo hyvin ja yleisten avantosaunojen kayttéaste on
nykyisin erittdin hyva, kun talviuimareiden maara on suuresti kasvanut. Monissa kaupungeissa har-
rastajat toivovatkin yleisten avantosaunojen maaran lisdamista. Yleiset saunat tarjoavat seka parem-
paa fyysista terveyttd, ettd perinteikastd suomalaista yhteisollisyyttd ja osallisuuden kokemusta,

minka vuoksi olisi perusteltua, etta yhteiskunta vastaisi tarpeeseen ja rakentaisi lisaa yleisia saunoja.

Tassa tutkimuksessa kaytetddn yhteiskdytdssa olevasta saunasta termia ‘yleinen sauna’, joka on pu-
hekielinen ilmaisu. Virallisemmin kdytetdaan ‘julkista saunaa’, jolla tarkoitetaan yleisen saunan muo-

toa, joka on avoinna koko kansalle ja sille on tyypillista toimia sadnndllisesti (Saunologia.fi.) Molem-
pia termeja kdytetdan puhuttaessa saunoista, jotka tarjoavat ymparivuotisesti maksullista saunomis-

mahdollisuutta keille tahansa toisiaan tuntemattomille ihmisille (vrt. Palander 2015, 9).
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4 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman tutkimuksellisen kehittdmistyon tarkoituksena on kuvata talviuinnin ja saunomisen terveys-
hyo6tyja, selvittdd Hameenlinnan talviuimareiden kokemia uinnista ja saunomisesta saatuja terveys-
vaikutuksia, harrastukseen liittyvia taustatekijoita ja -toimintatapoja, ndkemyksia nykyisistd harras-
tusolosuhteista seka -talviuinti- ja saunomispaikkoja koskevia tarpeita ja toiveita. Tavoitteena on
kyselytutkimustulosten pohjalta lisata erityisesti kunnan viranomaisten ja kuntapaattajien tietoi-
suutta talviuinnin ja saunomisen terveyshyddyista seka ndiden yhdistamisen hyodyistd, synnyttaa
yhteistyota paikallisen talviuinti- ja saunaseura Pulahtajat ry:n ja kunnan valilla seka tuoda esiin tal-
viuimareiden harrastusmahdollisuuksien parantamista koskevia tarpeita ja toiveita. Viranomaisten ja
kuntapaattajien tietoisuutta lisdamalla seka tieteelliseen kirjallisuuteen pohjautuvaa faktatietoa ja
kehittémisehdotuksia tarjoamalla, pyritdén parantamaan harrastamisen edellytyksia Hadmeenlinnassa
ja miksei my6s koko valtakunnassa. Kyselytutkimuksella kysytdan harrastajilta mm. millaisia ovat
heidan kokemansa terveysvaikutukset, mikd on saunan merkitys harrastuksessa, millaiset nykyiset
harrastusolosuhteet ovat ja miten Hdmeenlinnassa saataisiin parannettua talviuinnin ja saunomisen

harrastusmahdollisuuksia. Tutkimuskysymyksia ovat:

e Mitka ovat talviuimareiden kokemat vaikutukset kylmavesiuinnista?

e Millaiset harrastusolosuhteet talviuimareilla Hdmeenlinnassa harrastajien mielesté on?

e Mitd tarpeita ja toiveita talviuimareilla on harrastusmahdollisuuksien parantamiseksi?
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5 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

5.1 Opinndytetyon lahtdkohdat ja kohderyhma

Opinndytetyota ohjasivat kaytanndlliset tavoitteet, joihin haettiin tukea teoriasta; Yhdistyksen perus-
tajana, kaupungin talviuintitoiminnan kehittdjana ja yhdistysaktiivina seuraan itsekin ldhelta sauno-
vana uimarina erityisesti saunovia talviuimareita ollen tietoinen, etta olosuhteet talviuinnin harrasta-
miseen saunomisen kera ovat kaupungissa riittdmattémat. Kaupungista puuttuu kaikille kaupunkilai-
sille laajasti auki oleva yleinen sauna, joka soveltuisi my6s talviuinti-sauna-yhdistelman harrastami-
seen. Tilanteeseen ja talviuintiharrastuksen nakyvilla oloon on yritetty aiemmin vaikuttaa mediajulki-
suudella paikallislehdissa ja radiossa, mielipidekirjoituksella paikallislehdessa seké Pulahtajien kunta-
laisaloitteella Ahveniston saunan remontoinnin/laajentamisen puolesta. Talviuintiyhdistyksella on
tiedossa, ettd ilman saunaa uivat haluaisivat enemman talviuintipaikkoja, joissa olisi lampimat pu-
keutumistilat vaatteiden vaihtoon. Lisdksi Aulangon jarven pukuhuone on tullut tiensa paahan ja se
kaipaisi kiireellistéd uusimista. (Rapila 2022.) Etta lajin harrastusolosuhteita voitaisiin kehittda kau-

pungissa toivomusten suuntaan, nahtiin térkeana lahtea kartoittamaan talviuimareiden toiveita.

Opinnaytety6n aiheesta, eli talviuinnin ja saunomisen terveyshyddyistd ja muista vaikutuksista on
olemassa tutkimustietoa, joka muodosti tutkimuksen teorian viitekehyksen. Viitekehyksessa maari-
teltiin myos keskeiset kasitteet, mistd tyon toteutus alkoi. Taman jalkeen kasiteltiin kansanterveyden
haasteita valtakunnallisella tasolla seka avattiin kunnan hyvinvointisuunnitelmaa ja kuntastrategiaa.
Sitten otettiin tarkasteluun teoreettinen tieto talviuinnin ja saunomisen terveyshyddyista ja lopuksi
kartoitettiin talviuinnin ja saunomisen harrastusmahdollisuudet kunnassa seka perehdyttiin yleisiin
saunoihin ja saunomisen tuomaan lisdarvoon. Taman jdlkeen oli vuorossa itse empiirinen kyselytut-
kimus, jonka tuloksia tydstettiin ensin talviuimareiden tyépajassa ja sitten kunnan viranomaisten,
kuntapaattajien seka Pulahtajien hallituksen jdsenien tydpajassa. Kyselytutkimus analysoitiin ja ty6-

pajoista tehtiin yhteenvedot ja analysoinnit.

Kyselytutkimuksen perusjoukkona olivat kaikki hdmeenlinnalaiset talviuimarit, joiden maaraa oli vai-
keaa arvioida. Useita satoja heitd kuitenkin on. Tutkimuksen kohderyhmaksi valittiin helpon tavoitet-
tavuuden vuoksi sosiaaliseen mediaan perustamani ryhman Avantouinnin ystavat Hdmeenlinna -ja-
senet, joita oli reilut 500 (maara 2022 syksylld), seka talviuintiyhdistyksen Hdmeenlinnan avanto-
uinti- ja saunaseura Pulahtajat ry:n jasenet, noin 100 jasentd, jonka puheenjohtajana itse toimin.
Kyselytutkimus toteutettiin marraskuussa 2022 ja koko opinnaytety®n aikajanne oli huhtikuu 2022 —
huhtikuu 2023. Kyselytutkimuksen ajankohta oli aiheeseen nahden hyva, koska talvi tuli aikaisin ja

talviuintikausi oli jo alkanut.

5.2 Tutkimusmenetelman valinta ja aineistonkeruu

Tutkimus toteutettiin monimenetelmallisena tutkimuksena, jossa kaytettiin seka kvantitatiivisia etta
kvalitatiivisia tutkimusmenetelmia. Tutkimus sisdltaa seka teoreettisen viitekehyksen, maarallisen
kyselytutkimusosuuden, etta laadullisen kehittdmisosuuden, minka vuoksi sita voidaan kutsua fuiki-
mukselliseksi kehittdmistydksy. Tutkimuksessa nostetaan esiin interventiotutkimuksen tavoin kdytan-
ndn ongelmia ja esitettiin niihin parannusehdotuksia, mutta varsinaista testattavaa ja monisyklista

interventiota eli ongelman poistamista tutkimuksessa ei kasitella (vrt. Kananen 2017, 34-35).
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Talviuimareiden toiveita oli luonnollista Iahtea kartoittamaan kyselytutkimuksen muodossa, joten
varsinainen tutkimus alkoi kokonaisvaltaisella tarveanalyysilld, mika onkin Pernaan (2013) mukaan
korkeatasoisen kehittamisen tarkein vaatimus (Pernaa 2013, 10). Tassa tutkimuksessa tarveanalyysi
oli verkkokyselylomake, jolla analysoitiin kehittdmistarpeet, mahdollisuudet ja haasteet, eli pohjaksi
selvitettiin talviuimareiden tavat, kokemukset, mielipiteet, tarpeet ja toiveet. Kysymyksiin/kysymys-
tyyppeihin katsottiin vinkkeja Suomen Ladun teettamistd kahdesta talviuintikyselysta (2010 ja 2021)
seka suomalaisten terveytta tutkivasta FinnTerveys-kyselystd. Kysymyksia laadittiin paikallinen nako-
kulma ja intressit huomioiden ja siitd tehtiin laaja kaikkien tarpeellisten asioiden selvittamiseksi. Yh-
teydenotto vastaajaehdokkaisiin tapahtui mainostamalla tutkimusta Facebook-ryhmissa seka Pulah-
tajien jasenille sahkdpostitse jasenrekisteria hyddyntaen. Ryhmiin laitettiin tiedote tutkimuksesta
opinnaytetydn ohjaajan ohjeistuksen mukaisesti seka linkki Webropol-kyselyyn, jossa vastaaminen
onnistui anonyymisti (Hynynen Marja-Anneli, 2021). Aineisto kerattiin ndyteperusteisella menetel-
malla, itsevalikoituvalla verkkokyselylla. Vastata saivat siis kaikki, jotka halusivat vastata. Kysely oli
auki kaksi viikkoa ja viikon kuluttua lahetettiin muistutusviesti vastaamisesta. Vastaajien lukumaaraa
oli vaikeaa arvioida etukateen. Kanasen (2014) mukaan verkkokyselyiden vastausprosentti voi hyvin
kohdennetussa kyselyssa olla 30 % tasoa, jota tassakin kyselyssa tavoiteltiin, koska uimarit voivat
osallistumalla itse vaikuttaa harrastamisolosuhteiden kehittamiseen kotikaupungissaan (Kananen
2015, 208.) Vastaajamaara oli lopulta 61, mika olisi esim. reilusta 600 uimarista (ryhman Avantouin-
nin ystavat Hdmeenlinnan jasenet + Hameenlinnan avantouinti- ja saunaseura Pulahtajien jasenet)
noin 10 %.

Kyselylomakkeen suunnittelun perusta oli tutkimussuunnitelma ja kysymyksilla mitattiin asioita, joita
oli tarkoituskin mitata (vrt. Vilkka 2021, 105). Kysymyksia suunniteltaessa valittiin erilaisia kysymys-
tyyppeja harkiten tarkkaan erityisesti avointen kysymysten sisaltéa, jotta analysointi ei tarpeetto-
masti hankaloituisi ja veisi kohtuutonta aikaa. Taman vuoksi avoimia kysymyksia oli kyselyssa vain
muutama. Kysymykset olivat suurimmaksi osaksi monivalinta- tai sekamuotoisia kysymyksia. Stan-
dardoiduilla kysymyksilla tavoiteltiin vastausten vertailukelpoisuutta. Sekamuototoisia kysymyksia
kaytettiin, kun epailtiin, etta kaikki vastausvaihtoehdot eivat ole tiedossa. Muuttujille annettiin arvot
jo tassa vaiheessa. Kysely rakennettiin ohjausten avulla niin, ettd osa kysymyksista oli pakollisia ja
kaikille suunnattuja, ja vastauksista riippuen osa vain tietyn vastauksen valinneille suunnattuja.
Esim. aina ilman saunaa uiville ei suunnattu talviuinnin yhteydessa suoritettavaan saunomiseen liit-
tyvia kysymyksida. Kysymykset muotoiltiin vastaajille tutulla tavalla ja pyrittiin rakentamaan kysely
johdonmukaiseksi kysyen ensin yleisti terveydesta ja liikkunnan harrastamisesta edeten aihepiireittdin
talviuinti- ja saunomiskysymyksiin. Taustakysymykset olivat lopussa. Jokaista tarvittua tietoa kohden
pyrittiin laatimaan riittdva maara kysymyksia. Kysymyksia oli paljon, mutta ne olivat nopeita vastata
runsaan monivalintakysymysmadran vuoksi. Kysely testattiin Pulahtajien hallituksen jasenilla, jotta
saatiin tietoa mm. ohjeiden ja lomakkeen selkeydestd, vastausvaihtoehtojen toimivuudesta, lomak-
keen pituudesta, vastaamiseen kdytetystd ajasta ja kysymysten tarpeellisuudesta. Testauksessa il-
menneet kysymysten epatarkkuudet korjattiin. Vastaamiseen meni aikaa keskimaarin 15 minuuttia,

mika on Vilkankin (2021, 105-109) mukaan sopiva aika kyselylle.
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Tutkimuksella haluttiin osallistaa ja sitouttaa harrastusolosuhteiden kehittamiseen niin talviuimarit,
kuin my6s kaupungin viranhaltijat ja kuntapaattajat. Niinpa monimenetelmallinen tutkimus, jossa
yhdistyvat seka maarallinen etta laadullinen osio, tuntui sopivalta valinnalta tutkimukseen. Laadulli-
nen osio toteutettiin pitamalld osallistavat tydpajat talviuimareille sekd kaupungin viranhaltijoille,
kuntapaattdjille ja Pulahtajien hallitusaktiiveille. Osallistamista pidettiin tarkedna, koska osallisuusty®
yhdistda Isolankin ym. (2017) sanoin palvelut, elinkeinoelaman, jarjestot ja asukkaat. Osallisuutta,
yhteiskuntaryhmat ylittavdaa ymmarrysta ja kestavaa yhteiskuntapolitiikkaa syntyy yhteiskuntaryhmat
ylittavalla yhteisyydella. (vrt. Isola ym. 2017, 5.) Kyselytutkimuksella saatuja vastauksia lahdettiin
siis viemaan eteenpdin kohderyhmia osallistamalla ja yhteiskehittdmistoiminnalla konkreettisten
muutosten saavuttamiseksi. Tavoitteena oli saada aikaan yhteistydn avulla paikallisesti toimivia rat-

kaisuja kyselysta nousevien tarpeiden ratkaisemiseksi.

5.3 Tutkimuksen luotettavuus

Validiteetilla ja reliabiliteetilla mitataan tutkimuksen luotettavuutta, patevyytta ja laatua. Opinndyte-
tyon tutkimustulosten on tarkeaa olla luotettavia. Monimenetelmallisissa tutkimuksissa luotetta-
vuutta tarkastellaan tutkimusmenetelmien mukaisesti. Taman tutkimuksen kvantitatiivisen osuuden
luotettavuutta tullaan arvioimaan siten maarallisen tutkimuksen luotettavuuskriteereiden kautta ja
laadullista osuutta kvalitatiivisten kriteereiden kautta. Maaralliseen osuuteen (kyselytutkimus) kuulu-
vat ulkoisen validiteetin eli yleistettavyyden arvioiminen, sisdltévaliditeetin arvioiminen (rakenne-
/kasitevaliditeetti) seka sisdisen validiteetin arvioiminen (oikea syy-seuraussuhde). Tassa tutkimuk-
sessa arvioinnin kohteena on myds kriteerivaliditeetti eli muut tutkimukset omien tutkimustulosten
tukena. (Vrt. Kananen 2017, 70-77.) Laadullisen osuuden luotettavuuden arviointi kohdistuu tutki-
musaineiston keraamiseen, aineiston analysointiin ja tutkimuksen raportointiin. Monimetodista lahes-
tymistapaa kaytetdan perinteisesti liséamaan tutkimuksen kattavuutta ja siten vahentéamaan luotet-
tavuusvirheitd. Tassa tutkimuksessa monimetodisuutta kdytetadn ennen kaikkea talviuimareiden

osallisuuden lisadamiseksi.

Tutkimuksellisessa kehittamistydssé ovat tarkeitéd ongelmanratkaisut kaytanndllisesti ja tulosten so-
vellettavuus ja sen arviointi. Luotettavuutta arvioidaan koko tutkimus- ja kehittdmistydn prosessin
ajan pitden huolta johdonmukaisuudesta ja tytn loogisesta kokonaisuudesta. Kehittédmistytssa tér-
keata on erityisesti aineistojen keradmisen prosessi, dokumentointi ja analyysimenetelmat. Luotetta-
vuuden ja tulosten vuoksi on oltava alusta asti selvaa, mika on kehittamistyon tehtava, mika on
olennaista tietoa ja miten sitd aikoo kerata. On myds suunniteltava ketka siihen osallistuvat ja miten
aineistoja kasitelldan ja tulkitaan. Tulosten levittdmisessa ja soveltamisessakin tarvitaan tarkkaa vai-
heiden dokumentointia. (Diak 2022.)

Tassa tutkimuksellisessa kehittamisytssa paatettiin [ahestya talviuimareiden tarpeita kaytannénla-
heisesti kyselytutkimuksen kautta. Vastaajamaaran oletettiin olevan suuri ja tulosten paikallisesti
sovellettavia, jopa jossain maarin yleistettavia. Tyd pyrittiin rakentamaan johdonmukaiseksi ja loogi-
sesti etenevdksi. Aineiston keraaminen kyselytutkimuksella sopivaan ajankohtaan, seka dokumen-
tointi ja analysointi aiottiin tehda huolellisesti, aikaa kadyttden. Myds suunnitelmia aineiston kasitte-
lystd ja tulkinnasta tehtiin. Kehittamistydn tehtava oli alusta asti kirkkaana selvilla. Tulosten levitta-

misestd opinndytetydn valmistuttua paatettiin hyvissa ajoin. Nama seikat tukevat seka tutkimuksen
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validiteettia etta reliabiliteettia. Itsevalikoituva verkkokysely otantatapana ei erityisesti paranna tutki-

muksen luotettavuutta, koska on sattumasta kiinni, ketka talviuimarit kyselyyn vastaavat.

Validiteetti, eli tulosten vastaaminen todellisuutta ja yleistettavyys, paatettiin varmistaa riittavalla
vastaajamaaralld seka oikealla saunovien ja saunomattomien talviuimareiden suhteella. Validiuteen
kuuluva kasitteiden operationalisoiminen tehtiin valitsemalla teoriaosan kasitteiksi tutkimuksen koh-
teena oleviin ilmiihin oleellisesti liittyvat kasitteet hyvinvointi, terveys ja osallisuus ja ne kulkivat ns.
punaisena lankana lapi tutkimusty®n. Validiuden arvioiminen tutkimustulosten valmistuttua onnistuu
vertaamalla saatuja tuloksia todelliseen tietoon mitattavasta ilmiostd, eli téssa tapauksessa Suomen
Ladun aiempiin saatavissa oleviin tutkimustuloksiin. Nain toimien vahvistetaan myos tutkimuksen
reliabiliteettia, eli mittareiden kykya antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia ja sita, ettd mittaus antaa
samat tulokset toistettaessa. Tutkimuksen validiutta tukee se, etta valittu tutkimusote ja siina kay-
tettavat menetelmat (kyselytutkimus ja osallistavat tyopajat) sopivat hyvin tutkimuksen kohteena

olevan ilmigin tutkimiseen. Menetelma on valittu sen mukaan, millaista tietoa halutaan. (Diak 2022.)

Tutkimuksen laadullisessa osiossa eli tydpajoissa tutkimuksen luotettavuus liittyy tutkimusaineiston
kerdamiseen. On kirjattava huolellisesti ylos tutkimuksen suorittamisen vaiheet. (Diak 2022.) Osallis-
taviin kehittamispajoihin kutsutaan henkil6itd, jotka ovat kehittamistyon kannalta keskeisia toimi-
joita; talviuimareiden pajaan seka saunovia etta ilman saunaa harrastavia uimareita, ja kaupungin
viranhaltijoiden, kuntapaattajien seka Pulahtajien ja hallitusaktiivien pajaan jokaisen ryhman edusta-
jia. Pajoissa aineisto kerataan ryhmatydskentelyn ja aineistosta nousseiden kysymysten avulla tutki-
muksen suorittajan samalla tarkkaillessa, fasilitoidessa ja tehdessa muistiinpanoja tyoskentelyn suju-
misesta. Ryhmassa on tarkoitus olla hyvat vuorovaikutussuhteet ja tasapuolinen osallistumismahdol-
lisuus pajan eri vaiheisiin, mika myds osaltaan tukee luotettavuutta. Pajojen kesto ja aikataulu on
my®s arvioinnin kohteena. Luotettavuuden ndkdkulmasta pajojen jalkeen arvioidaan, miten osallistu-
jat ovat olleet mukana pajatydskentelyssa, miten osallistavat kehittémismenetelmat ovat toimineet
ja miten tarkoituksenmukaisia ne ja pajatuotokset ovat olleet suhteessa ilmién monipuoliseen tar-
kasteluun. My6s koko kehittdmistutkimuksen dokumentoinnin riittdvyyttd voidaan arvioida. Kehitta-
mistyOn seurauksena syntyvat mahdolliset muutokset eivat ole arvioinnin kohteena, koska tutkimus
ei ylla kehittémispajojen jalkeiseen aikaan. Raportointi tukee luotettavuutta, kun analysointi tehdaan
tasmallisesti ja selkeasti. (Diak 2022.)

5.4 Sosiaalinen media tutkimusalustana

Internet-verkkoa kayttaa yli 90 % suomalaisista aikuisista (Laaksonen, Matikainen & Tikka 2013,
13-14) ja yli 85 % kayttaa sosiaalista mediaa (Dna 2022 3-14). Verkkokyselyt ovat lisdantyneet tie-
toteknisen murroksen seurauksena ja verkkokyselyissa vastausinto on yleensa hyva (Valli & Perkkila
2018, 117). Kyselytutkimuksen alustaksi valittiin Facebook, koska siella tavoitettiin helposti ja vaivat-
tomasti kohderyhma (vrt. Rasanen & Sarpila 2013, 68-72). Facebook-ryhmdssa Avantouinnin ysta-
vat Hameenlinna oli kyselya tehdessa reilut 500 jasentad ja Hameenlinnan avantouinti- ja saunaseura
Pulahtajiin kuului vuoden 2022 loppupuoliskolla noin 120 jasentd. Kyseiset alustat soveltuivat hyvin
tutkimusalustoiksi, koska naita kdytetaan vapaa-ajalla tutkittavien kanssa viestimiseen. Kyselyn

avulla kehittdmistarpeet kirkastuivat ja tulosten pohjalta pystyttiin laatimaan kehittdmissuunnitelma
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talviuimareiden ty6pajassa. Varsinaista tutkimusongelmaa tydssa ei ollut, vaan verkkokyselytutki-
muksella kartoitettiin talviuimareiden kokemia terveyshyotyja, selvitettiin heidan kayttdytymistaan,
mielipiteita, tarpeita ja toiveita seka sitd, miten harrastusolosuhteita voitaisiin heiddn mielestdan
kaupungissa parantaa. (Vrt. Pernaa 2013, 3-9.) Facebook mahdollisti vuoropuhelun tutkittavien
kanssa, my0s tulosten julkaisuvaiheessa, kun esiin nostettiin tarkeiksi koettuja asioita ja osallistuttiin

itsekin keskusteluun (vrt. Kosonen, Laaksonen, Rydenfelt & Terkama-Moisio 2018, 122).

Sosiaalisen median toimiessa tutkimusalustana tulee kiinnittda huomiota eettisiin nakékulmiin, kuten
muillakin tutkimusalustoilla. Erityisesti suoria sahkdpostiosoitteita kaytettdessa anonymiteetin takaa-
minen on haastavaa. Tassa tutkimuksessa ei kuitenkaan kommunikoitu kohderyhman kanssa sahko-
postitse vaan ainoastaan Facebookissa, joten hyvista tutkimuskaytdannoéistd anonymiteetin osalta ol

helpompi huolehtia. Kyselytutkimus sisalsi taustatietokysymykset idsté 10 vuoden tarkkuudella, kysy-
myksen koulutuksesta ja ammattiryhmasta seka asuinpaikasta, mutta ne eivat yksildineet liikkaa vas-

taajia, eika niista voinut tunnistaa henkilgita.

Sosiaalisen median tutkimusetiikan vakiintuneet hyvat kaytannét ovat viela kehittymatta, vaikka sii-
hen liittyva kirjallisuusmaara onkin kasvussa. Kososen ym. (2018) mukaan Association of Internet
Researchers 1 (AoIR) julkaisi vuonna 2012 Internetissa tehtavaa tutkimusta koskevan Markhamin &
Buchananin (2012) laatiman eettisen suosituksen, mika auttaa pohtimaan eettisia nakdkulmia toteu-
tettaessa tutkimuksia Internetissa ja sosiaalisessa mediassa. Suosituksessa huomioidaan ymparisto-
jen jatkuva muutos ja esiin nousevien kysymysten tapauskohtainen arviointi. (Kosonen ym. 2018,
117.) My06s Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on laatinut ohjeistuksen ihmistieteiden eetti-
sesta ennakkoarvioinnista, jossa painotetaan tutkittavan itsemaaraamisoikeuden kunnioittamista,
vahingoittamisen valttamista seka yksityisyyden ja tietosuojan sailyttamistd (Kosonen ym. 2018,
117-118).

Erilaiset uudenlaiset tutkimusaineistot lisdavat tutkimuseettisen harkinnan merkitysta ja tarkeytta.
Eettiset toimintaa rajoittavat tekijat on huomioitava tutkimustydn jokaisessa vaiheessa. Erityisesti
osallistujien vapauksia ja oikeuksia painotetaan ja yksilon oikeus yksityisyyteen korostuu. Facebook-
ryhmiin laitettiinkin infoteksti tutkimuksen sisallésta heti tutkimuksen alussa ja osallistumisella tutki-
mukseen ilmoitettiin annettavan tietoinen suostumus tutkimukseen osallistumisesta. (Vrt. Kosonen
ym. 2018, 117-118.) Tutkimustulosten julkaisun osalta oli mietittavd, miten tulokset verkossa esite-
taan, jotta kaikki ndkdkohdat tulisivat esiin. Téman vuoksi tuloksista paadyttiin kertomaan Faceboo-
kissa vain lyhyesti ja lukijat ohjattiin linkilld kokonaisen tutkimuksen aarelle. Facebookin kayttéehdot
ja tekijanoikeuskysymykset oli myds huomioitava ja tulosten julkaisun osalta tuli huolehtia, etta tu-
loksista kaytava keskustelu edusti hyvaa viestintda, edisti tieteen lapindkyvyytta ja tutkimuksen te-
kija oli itse aktiivisena asiantuntijana osana keskustelua. (Vrt. Kosonen ym. 2018, 118-119, 121-
122.) Somen toimiessa pelkkana tutkimuspaikkana, kaikki yksityisyyteen liittyvat tekijat aineiston
kasittelyssa eivat suoranaisti olleet tarkastelun kohteena. Mahdollista haittaa ei uskota tutkimuksesta
kenellekadn aiheutuneen, koska henkildkohtaisia ja yksilityja intiimeita asioita ei tutkittu. (Vrt. Ko-
sonen ym. 2018, 120.) Henkil6tietojen osalta tutkittavilta kysyttiin ainoastaan sellaisia tietoja, joista
vastaajia ei voinut yksiléida, kun kyseessa oli niinkin suuri vastaajaryhma. Kaikki vastaukset poistet-

tiin opinndytetydn valmistumisen jalkeen.
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5.5 Kyselytutkimuksen tulokset

5.5.1 Taustatiedot kyselyyn vastanneista

Kyselyyn saatiin 61 vastausta. Vastaajista 83 % oli naisia ja 15 % miehid. Alle kaksi prosenttia vas-
taajista ei halunnut kertoa sukupuoltaan. Suurin vastaajajoukko olivat 50-59-vuotiaat, joita oli 28
%. Lahes yhtd suuri maara oli 60—69-vuotiaita, 23 % ja 40—49-vuotiaita 21 %. Alle 40-vuotiaita oli
yhteensa 19 %. Yleisin vastaajien asuinpaikka oli Hdmeenlinnan kaupunkitaajama, jossa vastaajista
asui 90 %. Korkeasti koulutettuja oli 51 % ja ammattikoulun tai opistoasteen suorittaneita 44 %.
Ammattiryhmaltdan suurin ryhma oli tydntekijat, joita vastaajista oli 33 %. Asiantuntijatyota teki 23
%. Kolmanneksi eniten oli eldkeldisia, joita oli 16 %. Paikalliseen talviuintiyhdistykseen Pulahtajiin
kuului 57 % vastaajista. 15 % kuului myds johonkin muuhun yhdistykseen tai porukkaan, joka kavi

Ahvenistolla saunomassa (kysymykset nro 63—69).

63. Sukupuoli ja ikd

Vastaajia 61

n Prosentti

15 -29 5 & 79

30 -39 7 1,5%

40 - 49 13 21.3%

N Prosentt 50 - 59 17 27,9%

Mainen 51 83,6% 60 - 69 14 22 9%
Mies 9 14.8% 70-79 4 6,6%
Muy 0 0,0% 80 -90 1 1,6%
En halua kerfoa 1 16% En halua kertoa 0 0.0%

65. Asuinpaikka

Vastaajia 61

n Prosentti

Hameenlinna, kaupunkitaajama 55 90 2%
Hameenlinna, kaupunkipitaja (Hauho, Kalvola, Renko, Lammi, Tuulos) 2 33%
Hameenlinnan naapurikunta 3 4 9%
Muu 1 1,6%

En halua kerioa 1] 0,0%
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66. Korkein suoritettu koulutusaste 67. Ammattiryhmat

Vastaajia 61 Vastaajia 61

n Progentti

Tyontekija 20 32,8%
Asiantuntija 14 23.0%
Erityizsasiantuntija 3 8,2%
n  Prosentti Johtaja 2 3.3%
Peruskoulu 0 0,0% rittaja 3 4.9%
Lukio 2 3,3% Opiskelija 1 1,6%
Ammattikoulu tai opistoaste 27 44 3% Tyolon 0 0,0%
Korkeakoulu tai yliopisto 3 50,8% Elakeldinen 10 16.4%
En halua kertoa 1 1,8% En halua kertoa 6 9.8%
68. Paikalliseen talviuintiyhdistykseen kuuluvat, vastaajia 61 69. Johonkin muuhun yhdistykseen ym.
kuuluvat
Vastaajia 61 Vastaajia 61
n Prosentti n Prosentti
Kylla 35 57.4% Kylla 9 14.8%
En 26 42 6% En 52 85 2%

5.5.2 Kokemukset omasta terveydentilasta ja hyvinvoinnista

Kyselyn alussa oli terveydentilaa, hyvinvointia, osallisuuden kokemuksia ja liikunnallisuutta kartoitta-
via kysymyksig, joita olivat kysymykset numero 1-9. 54 % talviuimareista arvioi terveydentilansa
hyvaksi, kun vastausvaihtoehdot olivat erittdin hyva, hyva, keskitasoinen ja huono. 23 % koki ter-
veytensa erittdin hyvaksi. 60 % vastaajista ei ollut kokenut terveydessaan erityisia muutoksia viimei-
sen vuoden aikana, mutta 20 % oli ollut mielestdén normaalia terveempi viimeisen vuoden aikana.
Talviuinnin aloittamisen jdlkeen 53 % oli ollut joitakin positiivisia terveysmuutoksia. 34 % ei ollut
tapahtunut erityisid muutoksia terveydessa, mutta erityisen terveeksi ilmoitti itsensa kuitenkin 13 %
vastaajista. Suuremmalla osalla vastaajista, eli 59 % ei ollut mitdan pitkaaikaissairautta tai -terveys-

ongelmaa. Tallainen sairaus tai ongelma oli 41 %:lla vastaajista (kysymykset nro 1-4-).

1.Vastaajien kokema terveydentila 2, Koetut muutokset terveydessa viimeisen vuoden aikana

Vastaajia 61 Vastaajia 61

n Prosentti

Clen ollut erityisen tervesni viimeizen vuoden 8 8.8%
n Prosentti
Clen ollut normaalia terveempd viimeisen vuoden 12 18, 7%
Erittain hyva 14 23.0% _ - - _
- 2 os 1 Ei ole tapahtunut erityisid muutoksia 37 50,7%
LT 3 e
YV
Keskitasoinen 13 21,3% Qlen sairastanut jonkin verran enemman kuin aikaisemmin 8 B.8%

Huaono 1 1.6% Olen ollut usein sairaana 0 0.0%



3.Koetut muutokset terveydessa talviuinnin aloittamisen jdlkeen

Vastaajia 61

n Prosentti
Hylla, olen ollut erityisen terveand 2 13.1%
Hylla, on ollut joitakin pesitiivisia terveysmuutoksia a2 52.5%
Ei ola tapahtunut erityisid muutoisia 21 2445
Cllen sairastanut jonkin warran enemman kuin aikaisemmin o 0.0%
Qlen ollut usein sairaana o 0.0%

4.Pitkaaikaissairaudet

Vastaajia 61

n Prosentti

Kylla 25 41,0%

Ei 36 50.0%

Hyvinvointia ja elamanlaatua kartoittavassa kysymyksessa terveyden koki tarkeimméksi hyvinvointiin
ja elamdnlaatuun vaikuttavaksi tekijaksi 53 % vastaajista. Toiseksi ja kolmanneksi tarkeimpina teki-

joind pidettiin onnellisuutta ja laheisia ihmissuhteita (26 % ja 20 %.). Vahiten tarkedna pidettiin ma-

teriaalista hyvinvointia (62 %) (kysymys nro 5).

5.Elamanlaadun osatekijoiden tarkeysjarjestys
1=tarkein, 10=vahiten tarkea

Vastaajia 61

1 2 3 4 ] g 7 ] 9 10

Hywvan elaman odotus = 33% 668% 49% | 88% 9.8% 1458%  180% B.2% 13.0% 8.8%
Laheiset inmissuhteet 213% 2468% 187%  11.5% 4.68% 6.5% 0,0% 8.2% 3.3% 0,0%
tsens3 toteuttaminen | 00% | 3.3%  11.5% B,8% | 18.0%  16,4% 150% | 16.4%  6.6% 0,0%
Materiaalinen hyvinvointi  3,3% 0,09 1.6% 233% 40% 3.3% | 646% 1.6% 13,1%  82.3%
Mielek3s tekeminen | 1,8%  1.8% 11.5%  21.3% 16.4% 13,1% | 187% B.2% 6.6% 0.,0%
Omanarvoniunte . 186% 3.3% @ 82% 11.5%  13.1%  147% 147% 14.8% 11.5% 6.95%
Onnellisuus | 13,1% | 26.2%  16.4% | 11.5% | 11.5%  6,5% 18% @ 2.2% | 3.3%  6.49%
Sosiaalinen padoma  00% 40% 490% 48% 40% 13,1% B2% 246% 263% B2%
Sosiaaliset suhteet | 33% 4.9% | 8.2%  13.0% 15.4% | 8.8%  11.5% 13.1% 1.5% 3.3%
Terveys 525% 248% 13.1% 1.7%  0.0% 1,6% 1.8% 1.6% 00%  3.3%
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yhteis6dn liittyminen, kuuluminen, yhteisyys ja yhteensopivuus (31 %), toiseksi ja kolmanneksi

tarkeimmaksi mukaan ottaminen, osallistuminen ja siihen vaikuttaminen seka mahdollisuudet ja

merkityksellisyys (28 % ja 21 %). Vahiten tarkeimmaksi tekijaksi jai kaiken jérjestdminen ja

johtaminen (67 %) (kysymys nro 6).
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6. Osallisuuden merkitys
1=tarkein, 9=vahiten tarkea

Vastaajia 61

1 2 3 4 5 E 7 B :

Akfiivista toimintaa kansalaisena = 3,2% 34%  98.8%  88% 11.5%  11.5%  21.3%  18.0% | 11.5%

Aktivointia  4.9% 16% 3.3% 66% 148% 164% 229% 262% 3.3%

Demokratiza | 3,2% 40% 0.8% 187% 220% | 148% | 197% | 4.0% 0.0%

hmispikeuksia 14.7% 11.5% ©8.3% 147% 11.5% 148% 66% 131% 3.31%

Kaiken jarestamista ja johtamista 1,7% 1,7% 1,689 1,5% 4.0% 1.68%  323% 154% 67.2%

Mahdollisuuksia ja merkityksellisyytta 12,0% 248% 21.3% 9,5% 8.8% 9.6% 8,2% 1, 7% 0,0%

Mukaan ottamista, osallistumista ja sithen vaikuttamista | 18,0%  278% 8.8% &86% 11.5% 923% 93% 3.3% | 3.32%
‘Vhdenvertaisia palveluyja 4.8% 11.5% 147% 13.1% 9.8% 187% 66% 148% 4.9%

‘' hieisgdn littymista ja kuulumista, yht=isyyita ja yhieensopivoutta | 31,2%  13,1% | 18.7%  18,0% 33% 49% 1,6% 1,8%  6.6%

Itsedan liikunnallisena piti vastaajista 80 %, kun vaihtoehdot olivat "kylla” tai “en”. Liikuntaa harrasti
33 % vastaajista kolmesta neljaan kertaa viikossa. Viidesta kuuteen liikuntakertaa oli 25 %
vastaajista. Joka paiva lilkkuntaa harrastavien maara seka kerrasta kahteen harrastavien maara oli 21
%. Kaikki vastaajat harrastivat liikuntaa vahintéan kerrasta kahteen viikossa. Harrastuksien
merkitysta mittaavassa kysymyksessa, jossa mitattavia asioita oli viisi, vastaajat harrastivat
erityisesti pysyakseen hyvassa kunnossa (49 %) ja paremman eldmanlaadun vuoksi (44 %). Selvasti

vahiten tarkeimpana oli vaikuttamisen ja johtamisen tarve (84 %) (kysymykset nro 7-9).

7. Pidatko itseasi liikunnallisena? 8. Kuinka usein harrastat liikkuntaa?

Vastaajia 61 Vastaajia 61

n Prosentti

Joka paiva 13 21,3%
Wiisi tai kuusi kertaa vitkossa 15 24.6%
K t |5 kertaa vi El 2 2,8%
n Frosentti {olme tai nelja kertaa vikoss 0 32,8%
Kerran tai kaksi vilkossa 13 21,3%
Hylla | 48 20.2%
Muutaman kerran kuuksudessa i} 0,0%
= 12 18.7% Harvemmin ] 0.0%
9. Harrastusten merkitys
Vastaajia 61
1 2 2 4 5

Harrastukset merkitsevat minulle parempaa eldmaniaztua. 382%  44.3%  11.5% 1,6% 3.3%

Harrastusten avulla yllapidan sosiaalisiz suhteita. 1,6% 14,8% 50.8% 2062% G645%

Harrastan pysyakseni hyvassa kunnossa (psyykkinen ja fyysinen ulottuvuus) | 48,2%  36.1% 5.5% 4.8% 3.3%
Harrastan tunteakseni saavani kuulua johonkin ryhmaan ja kokeakseni osallisuutta 8.6% 48% 248% G0G6% 33%

Harrastan sazdakseni vatkutias ja johtaz. 3.2% 0,0% 5.5% 6.5% | 83.8%

5.5.3 Talviuintiin liittyvat toimintatavat

Talviuintiin liittyvia toimintatapoja kartoitettiin kysymyksissa 10, 11, 12, 18, 19, 20, 22, 25 ja 26.

Suurin osa vastaajista (28 %) oli harrastanut talviuintia kolmesta neljaan vuotta, mika selittynee



45 (95)

talviuintiyhdistyksen samaisella olemassaoloajalla. 20 % oli harrastanut talviuintia vasta alle vuoden
ja yhdesta kahteen vuotta 18 %. Yli 20 vuotta harrastaneitakin oli 15 %. Tarkein syy talviuinnin
kokeiluun oli uteliaisuus lajia kohtaan (36 %). Terveyshyddyt (31 %) nousivat seuraavaksi
suurimpana syyna esiin. Ystavien innostamia/houkuttelemia oli vastaajista 23 %. Talviuintia
harrastettiin enimmakseen kerran tai kaksi viikossa (57 %). Kolmesta neljaan kertaa viikossa
harrastavia oli 17 % (kysymykset nro 10-12).

10. Talviuinnin harrastamisaika 11. Tarkein syy talviuinnin kokeiluun ensi kerran
Vastaajia 61 Vastaajia 61
n Prosentti n Prosentti
Alle vusden 2 e ¥stavien innostus/houkutiely | 14 22.0%
‘fhdestd kahtzen vuotta 11 18.0% i ~
Terweyshyodyt 18 31,1%
Ho'mests neljgdn vuotia 17 27.8%
Jannityksen kaipuu 2 3,3%
Viidesta yhdeksadn wuotia 5 8.2%
telin 2 4 - [
10 - 20 vuatts . 11 5% Jielizisuus |ajia kohtzan 2 35.1%
¥li 20 vuoita g 14 75 Muu syy, mika? 4 5.5%

12, Talviuinnin harrastamistiheys

Vastaajia 61

n Prosentti

Joka paiva 3 4.8%
\iisi taf kuus! kertss vilkossa 5 2.2%
Holme tai nelj3 keriaa vikosss 10 16,4%
Herran tai kaksi vikossa 35 57.4%
Fari kertazs kuukaudessa 5 2,2%
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 3 4.9%

41 % vastaajista harrasti talviuintia jopa talvisilla lomamatkoilla (kysymys nro 25). 57 % ei
kuitenkaan valitsisi kovinkaan todenndkoisesti lomakohdettaan sen perusteella, onko kohteessa
mahdollisuus talviuintiin. Melko tai erittdin todenndkdisesti sen tekisi kuitenkin 22 % vastaajista ja
sama maara vastaajista ei koskaan valitsisi lomakohdetta talviuintimahdollisuuden perusteella

(kysymys nro 26).

25. Talviuinnin harrastaminen talvisilla lomamatkoilla 26. Lomakohteen valinta talviuintimahdollisuuden
perusteella
Vastaajia 61 Vastaajia 61

n Proseniti

n  Prosentti

Eritt3in todennakoisest 3 4.0%
KyllE 25 41,0% Melko todannakbisasti 10 16,4%
En 20 32,8% En kovinkazn todennskdisest 35 57 4%
Ei koske minua 16 e e En koskaan valitse lomakohdettani talvivintimahdellisuuden perusteella 13 21.3%

Talviuintipaikalle liikutaan enimmakseen autolla (67 %). 18 % vastaajista kdvelee ja 13 % pyorailee
uintipaikalle ja sinne mennaan ldhes yhtd usein kaverin kanssa kuin yksin (21 % ja 26 % tai 53 %
valilla yksin ja valilld kaverin kanssa) (kysymykset nro 19-20). Vedessa viivytaan enimmakseen 20-
39 sekuntia (30 %) tai noin minuutti (25 %) (kysymys nro 18). 90 % hameenlinnalaisista

talviuimareista kdy uimassa Ahvenistonjarvelld, 34 % myds Aulangonjarvelld. Ahvenistonjarven
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sijainti hieman hankalassa paikassa "kuopassa” harjumuodostelman takana selittdnee sita, miksi

suurin osa uimareista menee talviuintipaikalle autolla eika esim. kavellen. Omassa rannassa tai

muualla ui 25 % vastaajista, esim. Alajarvelld, Katumajarvell3 tai Tittalassa Aim&jarvelld (kysymys

nro 22).

19. Talviuintipaikalle liikkuminen 20. Seura uintireissulla

Vastaajia 61 Vastaajia 61

n Prosentti

Autollz 41 87.2%

Kavellen 1 18,0% n | Prosentt
Mopaolla tms a 0,0% Aina kawverin kanssa 13 21.3%
Pyor3lis ] 13.1% Aina yksin 16 26,2%
Jollakin muulla, milla? 1 1,7% Walilla yksin ja valilla kaverin kanssa | 32 hZ.5%

22. Suosituimmat talviuintipaikat

Vastaajia 61

n Prosentti

Ahveniztonjarvelld &85 80.2%
Aulangonjarvellsd 21 34.4%
Hauholla Porrinahteslla 0 0.0%
Tervakoskella Alasiareells 1] 0.0%
Turengissa Liinalammella o 0.0%
Uin omassa rannassa tns. g 9.8%
Muualla, miss3? g 14,8%

5.5.4 Talviuinnista koetut terveyshyodyt

18. Vedessaoloaika

Vastaajia 61

n Prosentti

Ussita minuuite)a T 11.5%
Maoin minuwtin 15 24 5%
40 - 58 sekuntz G 0.5%
20 - 38 sekuntia 18 28.5%
10 - 18 sekuntia 2 12.1%
Alle 10 sskuntiz T 11.5%
Kastaudun vain pikaisast o 0,0%

Talviuinnin terveyshyotyja selvitettiin kysymyksissa 13 — 16. Talviuimarit pitivat harrastustaan

tarkeana itselleen. 86 % piti sita erittdin tarkedna tai tarkeana (43 % + 43 %). Tarkein syy

talviuinnin harrastamiselle oli hyvénolon tunne ( 69 % vastaajista). Terveyshyddyt valitsi

tarkeimmaksi syyksi harrastamiselle 24 % vastaajista. Muissa syissa, joiden vuoksi talviuintia

harrastettiin, nousivat esiin terveyshyddyt (72 %), hyvanolon tunne (52 %) ja ystavan kanssa

yhdessaolo (49 %) (kysymykset nro 13-15).

13. Talviuintiharrastuksen tirkeys 14. Tarkein syy harrastaa talviuintia
Vastaajia 61 Vastaajia 61

n Prosentti

Hyvanolon tunne 4z 53,8%

tzens3a voittaminen & 3,35

n Prosentti Kehon karsizu ] 0,0%

Erittain tarkea 25 42 6% Koska se on muotia 0 0,08
Takes 25 42 Eog Talviuinnin terveyshyddyt 15 24,8%
Malko tirkea = 11.5% ‘¥stavan kanssa yhdessaolko 1 1,6%

Ei kovinkaan tirkea 2 3.3% Muu syy, mika? 1 1.6%
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15. Muut syyt harrastaa talviuintia

Vastaajia 61

n Prosentti

Hyvanolon tuntesn takia 22 52.5%
tzansa voittamisen takia 21 34 4%
Hehon karaisun {zkia i@ 31,1%
Koska s2 en muotia 1 1.8%
Terveyshyotyjen takiz 44 T2.1%
¥stavan kanssa yhdessaolon tskia 20 48.2%
Muu syy, mika? g 8.8%

Kaikki vastaajat kokivat saavansa talviuinnista terveysvaikutuksia. Terveysvaikutuksista mielen
rauhoittumisen mainitsi 85 % vastaajista, mielihyvan lisdantymisen 79 %, kylmansietokyvyn
paranemisen 67 % ja mielenvirkeyden ja jaksamisen 62 %. Kaikki koetut terveysvaikutukset on
listattu allaolevaan taulukkoon. Tarkeimmiksi vaikutuksiksi itselleen vastaajat valitsivat avoimessa
kysymyksessa mielihyvén lisddntymisen (17 vastaajaa) ja mielenrauhan liséantymisen (13
vastaajaa), mielenvirkeyden ja jaksamisen kasvamisen (seitseman vastaajaa) ja stressin
vahenemisen (kuusi vastaajaa). (kysymykset nro 16-17) Kaikki koetut terveysvaikutukset l6ytyvat

liitteesta 5.

16. Talviuinnista koetut terveysvaikutukset

Vastaajia 61

n Prosentti
Aineenvaibduniani toimii paremmin 2z Z8,1%
Ahdistus ja fmasennus vahenewat 28 42 5%
Astmani oireat lieventywst 5 82.29%
Flunssia on vahemman 21 34, 4%
Fylmansietokykyni paranss 41 GB7.29%
Mialeni rauhoittuu 52 E5.2%
hiselihywa lisasntyy 42 T8, T
hMielenvirkeys ja jaksaminen paranes 22 852,3%
hduistini toimii paremmin 5 g,2%
Fukun paremmin 3T S0, T
Falawdun paremmin urheilusuoritulsista 12 20,5%
FPerusverenpanesni laskse =]
Rentoudun paremmin 34
Saan virkeyiia ja pirteyita 24
Stressi vahenee 34
Sarkyja ja kipuja on vAhemman 23
Tybhywinwointini paranee 12
Waihdewvuosivaivani lievittywat 3
En koe saavani talvivinnista terveysvailoutuksia o 0%
Muuta, mita? 2 3.3%

5.5.5 Mielipiteet kaupungin yllapitdmista talviuintipaikoista ja harrastusolosuhteista

Otsikon mukaisia mielipiteitd selvitettiin kysymyksissa nro 23, 24, 27, 28, 29 ja 30. 61 % (37 vastaa-
jaa) piti talviuintipaikkansa kunnossapidon tasoa hyvana. Kohtalaisena tasoa puolestaan piti 28 %
(17 vastaajaa) vastaajista. Erittdin hyvaksi tason arvioi nelja vastaajaa ja valttavaksi kolme vastaa-

jaa. Kukaan vastaajista ei arvioinut tasoa huonoksi. Uintipaikoissa talviuimareille veden puhtaus on
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tarkedd. 70 % vastaajista kertoi vesiston puhtauden olevan heille erittdin tarkeaa ja 30 %:lle se ol
melko tarkeaa (kysymys nro 23 ja 24).

23. Kunnossapidon taso 24, Vesiston puhtauden tarkeys 27. Talviuinnin harrastusolosuhteet
Vastaajia 61 Vastaajia 61 Vastaajia 61
n  Prosentti n | Prosentti
Critsin hyva | 4 555 n | Prosentd Erittain hyving ] 2,5%
Hyva 37 60,6% =rittain tarkeaa 42 T0.5% Melko hyvina 24 30,45
Kaohtalainen 17 27 09 Mzlko tarkeas 18 20,505 Heskinkertaisina 25 41,0%
VatEYE 3 4.8% Ei kovinkaan tarkeaa | 0 0,0% Melko huonoina G 2.8%
Huono W] 0,08 Ei lzinkaan tarkead o] 0.0% Erittain huonoina 4] 0.0%

Kaupungin nykyisia harrastusolosuhteita piti 41 % vastaajista keskinkertaisina, 39 % melko hyvina.
Melko huonoina tai erittdin hyvina piti harrastusolosuhteita yhta suuri osa vastaajista, 10 % ja 10 %
(kysymys nro 27).

Nykyista pukukoppien avainpantin 30,50 € hintaa piti 79 % vastaajista sopivana. 46 % vastaajista
olisi jopa valmis maksamaan enemman pukukoppien kayttéoikeudesta, jos talviuintipaikkoja tehtai-

siin lisda (kysymykset nro 29 ja 30).
29. Avainpantin hinnan sopivuus

Vastaajia 61

n Prosentti

Hylla on 43 T8.T%
Ei ole 4 6.6%
Ei kaske minua 2 14.7%

30. Valmis maksamaan enemman avainpantista

Vastaajia 61

n Prosentti

Kylla 23 45,99
En 20 32.8%
Ei koske minua 13 21.2%

.5.6 Saunominen harrastuksessa

Kyselyyn vastanneille talviuimareille saunominen oli tarkea osa harrastusta. Tama kavi ilmi saunomi-
sen merkitystd mittaavissa kysymyksissa, joita olivat kysymykset nro 32-42, 44, 45, 47, 49, 51, 52
ja 54-59. 67 % vastaajista saunominen talviuinnin yhteydessa oli erittdin tarkeda ja 24 % melko
tarkeaa (kysymys nro 34). Opinnadytety6n teoriaosassa kerrottiin, etta valtakunnallisesti talviuima-
reista noin puolet haluaa saunoa uimisen yhteydessa (esim. Suomen Latu 2022d; Huttunen 2000,
65; Humalajoki 2021). Tassakin kyselyssa vastaukset olivat saman suuntaiset: Vastanneista hieman

suurempi joukko uimareista (38 %) kavi uimassa aina saunan kera. 29 % kavi uimassa aina ilman
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saunaa. 33 % vastanneista kavi joskus saunan kera ja joskus ilman saunaa (kysymys nro 32). Ta-
man kysymyksen kohdalla saunan kera uivat jatkoivat kysymyksiin vastaamista jarjestyksessa, kun

taas ilman saunaa uivat ohjattiin saunomiskysymysten yli kysymykseen numero 41.
32. Uiminen saunan kera ja ilman saunaa

Vastaajia 61

n Prosentti

KEyn aing ilman saunas 12 28.5%
Kayn jeskus saunan kera ja joskus ilman saunas 20 32.8%
HEyn 3ing saunan kera 23 7. 7%

43 vastaajaa vastasi siis kysymykseen Mijtd lisdarvoa saunominen tuo talviuintiharrastukseen? Suu-
rimman lisdarvon saunominen toi harrastajille antamalla kokonaisvaltaisesti hyvan olon (81 %). 81
% vastaajista nautti myos siita, ettd saunomisen avulla voi kdyda monta kertaa uimassa. Saunomi-
nen myos virkisti 64 % vastaajista ja 51 % koki saunomisen tuovan harrastukseen tarkean sosiaali-
sen ulottuvuuden yhteisdllisyyden ja osallisuuden kokemisen muodossa. Lisdaksi saunominen helpotti
pelkoa kylmaa vetta kohtaan 44 % mielesta. 33 % vastaajista kuuman ja kylman vaihtelu vahensi
lihaskipuja (kysymys nro 33).

33. Saunomisen tuoma lisaarvo

Vastaajia 43

Taysin eri Jokseenkin eri Ei samaa eika eri Jokseenkin samaa Taysinsamaa  Keskiarve =~ Mediaani
mielta mieltd mielia mielta mielia
Kuuman j3 kylman varhtelu vaheniz [haskipujan 0,0% 43% 30.8% 31.0% 33.3% 38 40
Mautin sit3, &t szunomisen avullz voin k3yda monta keraz uimassa 23% 0.0% 0,0% 16.3% B1.4% 47 50
Oloni tuntuw virkistyneemmalta 0,0% 0.0% 17.1% 18,5% §3.4% 45 50
Saunominen helpottaa pelkoani kylm3a vettd kohtaan 23% 70% 20,8% 25,6% 44.2% 40 40
Saunominen tuo harrastukseen tarkean sosiaalisen ulottuvauden yhisisollizyyden ja 0,0% 45% 4% 38,5% B1.2% 44 50
osallisuuden kokemisen muodossa
Saunominen antza kokonaisvaltaisest hyvin olon 0,0% 0.0% 0,0% 13,6% B1.4% 43 5.0

Kysymyksessa 34 vastaajilta kysyttiin saunomisen tarkeytta talviuintiharrastuksessa. Saunominen oli

erittdin tarkeaa tai melko tarkeaa 91 %:lle saunomisen kera talviuintia harrastavista.
34. Saunomisen tadrkeys harrastuksessa

Vastaajia 42

n Prosentti

Erittain tarkesa 28 85,7%
Mealko t3rkeas 10 23,8%
Wahemman tarke3a 2 8,5%

Talviuimarit saunovat mieluiten oman perheen kanssa (42 %), mutta oman seuran jasenet tulivat
heti seuraavaksi mieluisampana saunomisseurana (26 %). Hyvien ystavien kanssa saunoi mieluiten
21 % vastaajista. Talviuintireissuilla kaytiin keskimdarin kolmesta neljaan kertaa uimassa (66 %)
(kysymykset nro 35 ja 36). 82 % kavi useimmiten saunomassa Ahveniston rantasaunalla. Kotona tai
mokilld saunoi yhteensa 16 % vastaajista (kysymys nro 37).
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35. Kenen kanssa saunotaan mieluiten 36. Uintikerrat talviuintireissulla

Vastaajia 43 Vastaajia 41
1 2 3 4 5

Aivan tuntematiomien kanssa 0,0%  13.8% 140% 27.0% @ 442% n Prosentti

Hywien ystavien kanssa 208% 237.2% 32,6% 7,0% 2,3% Enemman kuin kuusi kertaa 5 1229

Oman perheen kanssa | 41,8% 23.2% 7.0%  11.5% | 15.3% Viisi tai kuusi kertaa 8 14,8%

Oman seuran jBsenten kanssa  258% 16.3% 233% 302% 46% Kolme tai nelja kertza 27 85.0%

Saunon mieluiten yksin | 11,6%  8.3%  232% 23.3% | 32.6% Werran tai kaksi 3 T.3%

37. Yleisin saunomispaikka

Vastaajia 43

n Prosentti

Ahveniston rantaszunalla 35 21,4%
Kawverin luona 1 2.3%
Kotona 4 8,2%
Makilla 3 7.0%
Tervakosken Alasjarvells a 0.0%
Muualla, missa? a 0,0%

Talviuinti ja saunominen oli helppo yhdistad Hdmeenlinnassa 65 % mielesta. 35 % mielesta se ei
ollut helppoa (kysymys nro 38). Suurin este talviuinnin ja saunomisen yhdistamiselle oli se, etta Ha-
meenlinnassa ei ole yleistd saunaa talviuintimahdollisuuden kera, jonne voi menna silloin kun itselle
sopii (74 % vastaajista). 57 % mielesta talviuintiyhdistyksen vuorot olivat liian tédynna ja lauteilla oli
ahdasta. 46 % mielesta Ahveniston rantasaunalta vuoron varaaminen omaan kayttéon tuli liian kal-
liiksi. Vastauksissa myds esim. mainittiin, etta saunavuoroja ei riitd kaikille halukkaille ja sauna on
pieni vakimaaraan nahden (kysymys nro 39). Kysymyksessa nro 40 kysyttiin, miksi halutaan uida
saunomatta. Syita saunomatta uimiselle oli moninaisia. Saunomismahdollisuutta ei esim. ollut
omassa uintipaikassa ja jollekin riitti kavely kehon ldmmittamiseen. 32 % ilman saunaa uivista oli
sitd mieltd, etta heille tulee virkistyneempi ja pirtedmpi olo ilman saunaa. 18 % ei tarvinnut saunaa,

koska heille riitti yksi pulahdus (kysymys nro 40).

38. Talviuinnin ja saunomisen yhdistamisen helppous

Vastaajia 43

n Prosentti

Hylla | 23 G65.1%

Ei 15 34.0%

39. Talviuinnin ja saunomisen yhdistaminen ei ole helppoa koska

Vastaajia 35

n Prosentti

Hoska Ahwveniston rantasaunalta vuoron varaaminen omaan kayttdon tulee lian kallitks 16 45,7%
Hoska Hamesnlinnassa e ole yleistd saunaa, jonne voisi menns silloin kun itselle sop 26 74,3%
Hoska talvivintiyhdistyksen vuorot ovat fian t8ynna, enks pid3d ahtaudests lauteilla 20 57.1%
“uoron waraaminen rantasaunalta on lian tydlasta ja hankalaa 1 2.9%

Muu syy, mika? & 14,3%
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40. Saunomatta uimisen syyt

Vastaajia 34

n Prosentti

Iman saunaa tulee virkistyneempi ja pirtedmpi olo 11 32,45
En tarvitse saunaa, koska minulle rttaa yksi pulahdus 5] 17,6%
Sauna saa oloni vasynesksi 1 2.8%
Sauna ei sovi minulle terveyssyists o 0,0%
En tieda, koska en ole koskaan kokeillut talvivintia saunan kanssa 2 5,0%
Muu syy, mik3? 14 41,2%

Kysymyksessa nro 41 ja 42 (42 avoin kysymys) kartoitettiin saunomisesta koettuja terveysvaikutuk-
sia ja niihin vastasivat taas kaikki kyselyyn osallistuneet. Ylivoimaisesti suurimmaksi terveysvaiku-
tukseksi arvotettiin rentoutuminen ja mielihyvan lisdantyminen (72 % vastaajista). 51 % mielesta
saunominen vahensi stressia ja 46 % nukkui paremmin. 36 % kertoi elimiston palautuvan paremmin
fyysisesta rasituksesta saunomisen avulla. 30 % koki olevansa saunomisen ansiosta kokonaisvaltai-
sesti terveempi. Terveysvaikutuksina mainittiin joissakin vastauksissa my6s masennusoireiden hel-
pottuminen (15 %), flunssien ehkaisy (12 %), verenpaineen lasku (10 %) ja muistin parantuminen

(5 %). 13 % ei ollut huomannut saunomisen vaikuttaneen mitenkaan terveyteensa.

41. Saunomisesta koetut terveysvaikutukset

Vastaajia 61

n Prosentti

Elimistd palauiuu paremmin fyysisests rasiuksesta 22 38.1%
Masennusoireeni helpothrvat 2 14,8%
Muistini toimii paremmin 3 4.8%
Mukun paremmin 29 47.5%
Clen kokonaisvaltaisest terveempi 12 28,5%
Rentoudun paremmin ja micliyvani lisSantyy 24 T2,1%
Saunominen ehkaises flunssian T 11.5%
Saunominen tukee laihduttamistan o] 0.0%
Stressini vahenee a1 50,8%
erenpaineeni laskee ja muut sydanperaiset oireeni vahenevat G 8.5%
En ole huomannut saunomisen vaikuttavan terveyiesni mitenkian 2 13,1%
Muuta, mita? 2 4.,8%

0 0,0%

Kaikista kyselyyn vastanneista 61 talviuimarista (eli mukana myds talviuintia ilman saunaa harrasta-
vat) kerran tai kaksi viikossa Ahveniston rantasaunaa kaytti 33 %. Kolme tai nelja kertaa viikossa
saunalla saunovia oli 18 %. 25 % vastaajista ei saunonut rantasaunalla lainkaan (kysymys nro 45).
Ne, jotka eivat kdyttaneet rantasaunaa ohjattiin rantasaunaa koskevien kysymysten yli kysymykseen
kysymysnumero 52. 61 % vastaajista olisi halunnut kdyda saunalla useamman kerran viikossa,
mutta 47 % rajoittivat aikapula, tydkiireet ja kotivelvoitteet. 28 % ei pitanyt talviuintiyhdistyksen

ruuhkaisista vuoroista (kysymykset nro 46 ja 47).
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45. Ahveniston rantasaunan kayttotiheys 46. Halu kdyda saunomassa Ahvenistolla

Vastaajia 61 Vastaajia 46

n Prosemntti

Wiisi kertaa vilkossa tai enemman 3 4,00
Holmesta nelj33n keriaa vikossa 1 18,0% n Prosentti
Warr i kaksi viiko ¥ 32 204 . . . T
(erran tai kaksi vilkossa 20 32,20 _Zhes joka pavd 8 13.0%
L L - .

arin vitkan valein E 485 Useamman kerran vilkossa e 50,0%
Moin joka toinen kuukausi 2 3.3% Werran vilkossa 8 1T, 4%
Harvemmin ¥ 11.5% Joka toinen viikko 1 2,2%
En sauno Ahveniston rantasawnzlla 15 24,6% Werran kuuksudessa tai harvemmin 3 5.5%

47. Syyt, miksi saunalla ei kdyda niin useasti kuin halua olisi

Vastaajia 43

n Prosentti

Aikapula; tyokiirest, kotivelvoitizet 20 45,5%
En pid3 ruuhkasta saunassa ja talvivintiyhdistyksen vuorot ovat lkan ruuhkaisia 12 27.8%
Hygieniasyyt tai sivouksen taso a 0,0%
HKoronan tai muun viruksen pelko i 0,0%
Saunan varaaminen omaan kayiadn tules liam kalliiksi 3 T.0%
Vuoroja yksityiskayttbon ei ole minulle sopivin aikoihin tarjolla i 0,0%
Yhdistysten vuoroajat eivat sovi minulle 5 11,6%

7.0%

o

Muu syy, mika?

Rantasaunarakennuksen tilaratkaisuihin ja varusteluun oltiin osittain tyytyvaisia (43 %). 37 % ei ol-
lut ratkaisuihin ja varusteluun tyytyvaisia, 20 % sen sijaan oli (kysymys nro 49). Rantasaunan kun-

nossapitoa piti 49 % tyydyttavalla tasolla ja 42 % hyvalla tasolla (kysymys nro 51).
49, Tyytyvdisyys rantasaunarakennukseen 51. Mielipiteet rantasaunan kunnossapidon tasosta

Vastaajia 46 Vastaajia 45

n Prosentti

Erinomainen 2 4.5%

n  Prosentti Hyva 19 42 2%

Hylla 2] 10,588 Tyydyttava 22 42.0%
En 17 36,8% Wattava 2 4.4%,
Osittain | 20 43,5% Huono a 0,0%

Hameenlinnassa pitdisi vastaajien mielesta olla yleinen sauna. 63 % mielestd yleinen sauna pitdisi
olla, koska kaupungissa ei ole (uimahallin saunoja lukuun ottamatta) yleisen saunan kriteereja tayt-
tdvaa saunaa, vaikka kysyntaa olisi. 18 % mielesta jokaisella tulisi olla mahdollisuus saunomiseen
asuintavasta riippumatta, koska yleisella saunalla on merkittavat historialliset perinteet koko kansan
kylvettajana. 10 % mielesta tarkeinta oli, etta yleinen sauna tuo osallisuuden ja yhteiséllisyyden ko-
kemuksia ja 8 % vastaajista piti téarkeimpana yleisen saunan arvoa matkailuvalttina. Jos Hameenlin-

nassa olisi yleinen sauna, niin 61 vastaajasta 14 (23 %) kayttaisi sita kerran tai kaksi viikossa. Parin
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viikon valein saunassa kavisi 11 vastaajaa (18 %) ja 10 (16 %) vastaajaa kolme tai nelja kertaa vii-
kossa. 10 vastaajaa ei kayttaisi yleistd saunaa lainkaan. Tarkeimpind asioina yleisen saunan kohdalla
pidettiin laajoja aukioloaikoja (29 %), huokeaa kertamaksua (22 %), sijaintia (22 %) seka valjia ja
tarpeen mukaisia tiloja (12 %). 86 %:lle vastaajista olisi erittdin tarkead, etta sauna olisi veden aa-

relld, 10 %:lle melko tarkead (kysymykset nro 44, 52, 54 ja 55).

44. Yleista saunaa tarvitaan koska
1=tarkein, 4=vahiten tarkea

Vastaajia 49

1 2 £ 4

“Yleista saunaa tarvitazn, koska kaupungissa ei ole yleisen saunan kriteersjd 18ytHEvas saunaz, vaikka kysyntdz olisi. 83.3%  143% 122%  102%

Yleiselld saunalla on merkitiavat historialliset perintest koke kansan kylveit3jana, joten jokaisella tulisi ofla mahdollisuus saunomiseen, asuintavasta rippumatia.  18.4% 163% 40.8% 24.5%
Yleinen sauna tuo tarkeitd osallizueden ja yhisisollisyyden kokemuksiz  10,2%  551% 24.5% 102%

fleinen sauna houkutieles turisteja, mika on tarked matailuvalt. 8.2% 143% 224% 551%

52. Yleistd saunaa kaytettiisiin 55. Veden ldheisyyden tarkeys

Vastaajia 61 Vastaajia 51

n Prosentti

Wiisi kertaa vilkossa tal enemman 4 8,5%

Holmesia nelj3in keriaa vilkossz 10 16,4%

Karran tai kaksi vilkossa 14 22,0% n | Prosentt
Parin viikon vilein 11 18.0% Erittain tarkeaa 44 56.2%
Moin joka toinen kuukausi 2 4.0% Melko tarkeas 5 B.8%
Fari kartaz vuodessa [+] 14,808 Ei kowinkaan tarkead 2 3,89
En kaytizisi yleista saunaa lainkaan 10 18,4% Ei lzinkaan tarke33 o 0,0%

54. Tarkeimpia asioita yleisen saunan kohdalla

Vastaajia 51

1 2 3 4 5 6 7 &

Eriksesn naisten ja miesten vuorot  2,8% 3.8%  38% 0%
Estesttimyys 3,89 2,0% 5.0% 2.0%

Huokea kertamaksu | 21,8%  13.7%  11.8% 1985%

Hyva palvelu  20% 30% 59% 20%
Lagjst aukioloajat | 28.4%  21.8% 157% 137% | 58%  78% 328% 2.0%
Siisteys ja puhtaus = 58% 372% 11.8% 176% 157% 0.8% 00% 2.0%
Sijainti | 21,6% TE% | 216% 137% 13.7%W | 5.8% 12.7%W 2.0%

‘/aljat ja tarkoituksen mukaiset tilat  11,8% 9.8% 235% 255% 13.7% 5.9% 390% 50%

Sopiva kertamaksu yleisestd saunavuorosta olisi viisi euroa (61 % mielesta). Alle viisi euroa olisi val-
mis maksamaan 27 % vastaajista. 10 % maksaisi jopa kuudesta yhdeksdadn euroa. Korkeimmillaan
oltaisiin valmiita maksamaan kuudesta yhdeksaan euroa (47 %). Yli viittd euroa ei maksaisi 35 %
vastaajista. Muutama kuitenkin maksaisi enimmilldan jopa 10—13 euroa (10 %) (kysymykset nro 56
ja 57).



54 (95)

56. Sopiva kertamaksu yleisestad saunavuorosta 57. Korkein hyvaksytty kertamaksu

Vastaajia 51 Vastaajia 51

n  Prosentti n  Prosentti
Alle viisi euroz 14 27.4% Alle viisi euroa 2 3.0%%
Wiisi euroa 31 G0,8% Wiisi euroa 12 35,20
Kuudesta yhdeksasn euroa | 5 8.8% Kuudesta yhdeksasn euroa | 24 47.,1%
10 - 13 euroa 1 2,0% 10 - 12 eurca 5 0,3%
14 - 15 euroa ¥] 0.0% 14 -15 euroa 2 3.9%
fli 15 euroa 0 0.0% ¥li 15 euroa o 0,00

Talviuimarit harrastavat jonkin verran talviuintia myos talvisilla lomamatkoillaan. 33 % vastaajista
tekee ndin, mutta 67 % ei nde sita tarpeelliseksi. Talvista lomakohdetta vain harva valitsee sen pe-
rusteella, onko kohteessa mahdollisuus talviuintiin ja saunomiseen (16 %). 84 % vastaajista ei va-
litse todennakdisesti tai koskaan talvista lomakohdetta ko. asian perusteella (kysymykset nro 58 ja
59). Huomioitavaa vastausta tulkitessa on, etta kysymykseen vastasivat myoés ilman saunaa uivat
talviuimarit, mika vaikutti varmasti valintoihin. Tama kysymys olisi ollut syyta kohdentaa siis vain

saunan kera uiville talviuimareille.

58. Talviuinnin harrastaminen lomamatkoilla 59. Lomakohteen valinta sen perusteella, onko kohteessa

mahdollisuus saunomiseen talviuinnin kera

Vastaajia 61 Vastaajia 61
n Prosentti
Eritizin todennskoisest 2 3.3%
n Prosentti
Melko todennakiisasti = 132,1%
Hyllz 20 22.8% En kevinkaan todennakaisesi 28 45.8%
En 41 67.2% En koskaan valitse saunomismahdollisuuden perusteella lomakohdettani 23 37.7%

5.5.7 Talviuimareiden tarpeet ja toiveet

Talviuimareiden tarpeita ja toiveita kartoitettiin useassa kysymyksessa ja ne on keratty yhteen téhan
kappaleeseen. Tallaisiksi kysymyksiksi maariteltiin kysymykset nro 21, 28, 31,43, 44, 48, 50, 53, 60,
61 ja 62. Talviuintipaikalta toivottiin erityisesti veden puhtautta (30 %) ja toimivuutta: ldmpdmatto
ja avannon auki pitdva pumppu toimivat, kaytdssa wc (25 %). Pukutilan tulisi olla [ammitetty (18 %)
ja uintipaikan turvallinen: laituri, avantoon menevat portaat, penkit jne. ovat ehjia ja soveltuvat
kayttotarkoitukseen (15 %) (kysymys nro 21). Talviuimareiden mielesta talviuintipaikkoja ei ole riit-
tavasti Hdmeenlinnassa ja lisda uintipaikkoja toivottiin erityisesti Keskustan alueelle Vanajan rantaan
(17 vastaajaa) ja Katumajarvelle itapuolelle (10 vastaajaa). Yksittdisia dania saivat Kihtersuo, Loima-
lahti ja Alajarvi (kysymys nro 28). Kyselyn tekemisen jalkeen Alajarven Tervaniemeen on avattu uusi

talviuintipaikka ilman saunaa uiville.
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21. Talviuintipaikalta toivottiin

Vastaajia 61

1 2 3 4 5 &

7

Estesttisyytta: maisema on kaunis ja alue ravhallinen . §5% 131%  §.6%  3.2% 15.4% 248% 245%

Lampad: pukutila on lammitetty  12,0%  180% 9.8% 148% 197% 1684% 33%

Toimivuutta: I3mpdmatto ja avannon auki pitiva pumppu toimivat, kdytbssa onwe | 24.6%  311%  11.5% 958% 11.5% 82% 23%

Puhtautta: vesi on puhdasta 28,5% 131% 28.2% 131% 66% 82% 33%

Siisteyta: uintislue ja pukutilat ovat siistit ja roskattornat | 3,3% 22% 18.7%  127% 228% 2298% 3.3%

Turvallisuutta: laituri, avantoon menevat portaat, penkit jne. ovat ehjid ja soveltuvat kiyttbtarkoifuksesn 148% 11.5% 22.9% 252% 11.5% 82% 490%

Lahigtaisyytid: vintipaikka on 1ahel'3 kots tal kavelymathan piassa 3.3% 48% 32.3% 0 22% 11.4% 11.5% 57.4%

28. Talviuintipaikkojen riittdvyys Himeenlinnassa

Vastaajia 61

n Prosentti
Kylaon 22 38.1%
Ei le 39 53.8%

Talviuintipaikkoihin liittyvia toiveita oli 35 kappaletta ja niité oli 57 % vastaajista. Kaikki toiveet 16y-
tyvat tarkemmista tutkimustuloksista liitteestd 3. Enemman niita oli saunovilla talviuimareilla. Toi-
veissa korostuivat tarpeet yleiselle saunalle ja paremmille saunomismahdollisuuksille, jotka nosti
esiin 20 vastaajaa. Useissa vastauksissa toivottiin laajasti auki olevaa saunaa esim. keskustan alu-
eelle (Varikonniemi, uimahallin ranta) ja Ahvenistolle uutta isompaa saunaa tai nykyisen saunan laa-
jennusta. Muutama halusi myos Katumajarvelle talviuintiipaikkaa. Turvallisuusseikat ja kunnossapi-
toon liittyvat asiat (esim. rappuset ja laituri eivat saa olla jadssa, pukukoppien pitdisi olla [ampimia ja
hyvakuntoisia jne.) mainittiin kuudessa vastauksessa. Yksittdisissa vastauksissa toivottiin yleisen
saunan ja talviuintipaikan helppoa saavutettavuutta, luonnon huomioimista, pikaista uuden pukuko-
pin rakentamista Aulangolle ja wc-tilaa pukukopin yhteyteen, seka toista [dmpdmattoa ja pumppua

Aulangon ravintolarakennuksen edessa olevalle laiturille (kysymys nro 31).

31. Talviuintipaikkoihin liittyvia toiveita

Vastaajia 61

llman saunaa uivat Saunan kera uivat

n Prosentti n Prosentti Yhteensa
Kylla on g 44 4% 12 52,2% 20
Ei ole 10 56,6% 11 47.8% 21
Yhteensa 13 23 4

Hameenlinnassa pitaisi olla yleinen sauna vastaajista suurimman osan mielesta (80 %). Tahan kysy-
mykseen vastasivat kaikki kyselyyn vastaajat. (Yleiselld saunalla tarkoitetaan kaikille avoinna olevaa
saunaa, joka tarjoaa ymparivuotista ja huokeahintaista saunomismahdollisuutta laajoilla aukiolo-

ajoilla keille tahansa toisiaan tuntemattomille ihmisille (kysymys nro 43).
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43. Pitdisiko Hameenlinnassa olla yleinen sauna?

Vastaajia 61

n Prosentti

Kylla | 48 20,2%

Ei 12 18,7%

Mieluisin saunavuoron pituus olisi kaksi tuntia (36 %) tai useita tunteja (31 %), jotta jokaisella olisi
mahdollisuus saunoa itselle sopivaan aikaan ja niin kauan kuin haluaa. 29 % riittdisi sauna-ajaksi

puolitoista tuntia (kysymys nro 48). Paras paikka yleiselle saunalle olisi vastaajien mielestd Vanaja-
vedella keskusta-alueella (42 %), 20 % mielestd Ahvenistonjarvelld. 18 % vastaajista haluaisi ylei-

sen saunan Aulangonjarvelle (kysymykset nro 48 ja 53).

48. Toiveet saunavuoron pituudesta

Vastaajia 45

n Prosentti

\U==ita tuntefa, niin on mahdellisuus saunoa itselle sopivasn aikaan ja niin kauan kuin haluaa 14 31,1%
Haks! tuntia 16 35.6%
Puolitoista turtia 13 28,9%
Tunti tai allekin rittaa 2 4.4%

53. Paras paikka yleiselle saunalle

Vastaajia 50

n Prosentti

Ahveniston)arvells 10 20.0%
Alajarvalla 3 5.0%
Aulangonjarvells S 18.0%
Hatumajarvelld 4 8.0%
“anzjavedal'd keskusta-aluesalla 21 42.0%
“anajavedealld keskustan ulkopuclellz 1 2.0%
Jossain muualla, missa? 2 4.0%

Saunomismahdollisuuksiin liittyvia toiveita oli 59 % vastaajista. Ne, joilla ei ollut toiveita, ohjattiin
kyselyn taustakysymyksiin alkaen kysymyksestéd nro 63. Tarkein toive oli, ettd yleinen sauna raken-
nettaisiin jarven rannalle keskeiselld sijainnilla ja hyvien kulkuyhteyksien paahan (72 % vastaajista).
37 % mielesta yleinen sauna tarvitaan ehdottomasti Hdmeenlinnaan sen hyvien terveysvaikutusten
vuoksi. 29 % toivoi uimahallista yhteytta talviaikaan Vanajaveteen. 26 % mielesta kaupungin ja tal-
viuintiyhdistyksen tulisi tehda yhteistyota yleisen saunan saamiseksi Hdmeenlinnaan. 22 % vastaa-
jista toivoi yrittajévetoisten saunojen tarjoavan saunavuoroja huokealla kertamaksulla ja 21 % halusi

Ahveniston rantasaunasta yleisen saunan (kysymykset nro 60 ja 61).
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60. Onko toiveita koskien saunomismahdollisuuksia?

Vastaajia 61

n Prosentti

Kylla 38 58,0%

Ei 25 41.0%

61. Toiveet koskien saunomismahdollisuuksia

Vastaajia 36

Tarkein 2 3 4 Vahiten Keskiarvo Mediaani

{1} tarked

12)
Ahweniston rantazaunasts pitdisi tehd3 yleinen sauna 21.2%  182% 121% 152% 33.3% 3z 3.0
Hameenlinnaan pitaisi rakentaa yleinen sauna jarven rannalke keskeiselld sijainnilla ja hyvilla kulkuyhteyksilla 722% 194% 56% 0.0% 2.8% 1.4 1.0
Kaikkiin uusim asuntoihin pitaisi rakentaa sauna 2.,8% 0,0%  11.4%  143% T1.4% 4.5 5.0
Kaupungin ja talvivintiyhdistyksen tulisi tehda yhieistydts yleisen saunan saamiseksi HSmeenlinnaan 25,7% 40,0% 257% 2,8% 8.7% 22 2.0
\Wimahazllisiz pitaisi p23si3 talvells uimazn Vanzjavetesn 20,4%  205% 204%  11,8% 3.8% 25 2.5
fleinen sauna kuuluu keskelle kaupunkia kuivalle maalle 0,0% 31% 21%  13.8% 75,0% ST 5.0
fleinen sauna tarvitaan ehdottomasti Hameenlinnazan sen hyvien terveysvakuiusien vuoks 3T, 1% | 28,8%  14.3% | 17.1% Z.8% 22 2.0
YrittSjSwetoisten saunojen tulisi tarfjota saunavuoroja huokeslla kertamaksulla 21,8% 405% 21.0% 62% .45 24 2.0

Ahveniston saunarakennukseen oli osittain tyytyvaisia 43 % vastaajista. Saunarakennus vastaisi pa-
remmin kayttajien tarpeisiin ja toiveisiin, jos saunaan otettaisiin lisda laudetilaa turhan suuresta pe-
suhuoneesta (62 % vastaajista). 60 % haluaisi koko saunarakennusta laajennettavan ja 54 % toi-
voisi suihkutiloja erikseen naisille ja miehille. 27 % vastaajista myds toivoi, ettd sauna- ja peseyty-
mistarvikkeiden kuntoa/hygieniaa pitdisi vuokraajan seurata tarkemmin. Yksittdisind muutostarpeina
lueteltiin rakennuksen melko huono kunto ja -ilmanvaihto, alakerran naisten pukuhuoneen epasiis-
teys sekd inva-wc:n puuttuminen. Toive tuli myds rakennuksen sailyttémisesta sellaisenaan, mutta
vastaaja toivoi viereen uutta isompaa yleisté saunaa. Erds vastaaja ihmetteli terassin ja laiturin huo-
pamaton epasopivuutta kayttétarkoitukseen, seka toivoi terassialuetta savuttomaksi (kysymys nro
50).

50. Muutostoiveet koskien rantasaunarakennusta

Vastaajia 37

n  Prosentt

Pukwutilojen pitSisi olla maksuttomia ] 16,2%
Zaunazn pitdis oftas Fz33 laudetilaa turhan suuresta pesuhuoneesta 23 §2,.2%
Woko rakennusta piisi laajentas 2 59,5%
Suihkutilat pitdisi olla erksesn naizile j3 mizhille 20 54, 1%
Sauna-pesytymistanvikkeisinfygieniaan pitdisi kinnittad parempaz huomicis, esim. sankojen, loylykauhan, |suteiden, |3mpomaton ym. kuntoz tulis’ vuokranantajan ssurata tarkemmin - 10 27.0%
Jotenkin muuten, miten? g 18,2%

Aiemmin mainitsemattomia muita yksittaisia toiveita koskien saunomismahdollisuuksia Hdmeenlin-

nassa olivat seuraavat toiveet (kysymys nro 62):

Naantalin asuntomessualueen kaltainen “rivarisaunakompleksi”, jossa useampi sauna vierekkain.

Voisi hyddyntda samaa laituria.
Katettu terassi saunan eteen.

Yleinen sauna kerta- tai vuosimaksu-, “uimahalliperiaatteella”.
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Saunominen tasapuoliseksi Ahvenistolla niin, etta ketkdan eivat saa kdyda saunavuorojen jalkeen

saunomassa ilmaiseksi.

Ahveniston rantasaunasta pitdisi tehda yleinen sauna.
Saunavuoroja Aulangon ulkoilumajalle talviaikaan.
Ahvenistolle ei yleista saunaa luonnon suojelemisen vuoksi.

Liikuntaesteiset tulee huomioida.

5.6 Kehittamistyon prosessi

Kehittamistydprosessin pohjana olivat kyselytutkimuksen tulokset, jotka valmistuivat marraskuun
lopussa 2022. Kehittamispaatds tehtiin heti tutkimusta suunniteltaessa, koska kyselytutkimuksen
tdydentdminen harrastusmahdollisuuksia kehittavalld osiolla seka talviuimareita, etta viranhaltijoita
osallistaen, osallisuuden merkityksellisyys tiedostaen, koettiin tarkedksi. TyOpajoista kaytetaan tasta
syysté nimea osallistava tyopaja. Ennen kehittdmistoimintaan ryhtymista mietittiin pajojen sisél-
to6d suunniteltaessa, millaista tietoa tarvitaan, miten sita voidaan tuottaa vuorovaikutustilanteessa ja

miten tieto ohjaa toimintaa tuloksien ja tavoitteiden aikaansaamisessa (vrt. Anttila 2007, 66—67).

Kun teoriaan pohjautuvan tutkimuksen tavoitteena oli luoda uutta teoriaa, niin kehittdmisosuuden
tavoite oli teorian ja saatujen tutkimustulosten pohjalta kehittaa paikallisesti toimivia talviuinti- ja
saunomisratkaisuja. Kyselytutkimuksen tulokset antoivatkin laajan asiakasymmarryksen, joka vahvis-
tui talviuimareiden osallistavassa tydpajassa, jossa tuloksia pystyttiin suuremmalla joukolla tarkaste-
lemaan kokonaisvaltaisemmin. Pernaan (2013) mukaan hyvin tiedotettu ja ohjeistettu monipuolinen
kehittajatiimi kykenee muodostamaan kokonaisvaltaisemman nakemyksen kehittémisen tarpeista ja
ottamaan sidosryhmien (tdssa tapauksessa kaikkien kaupungin talviuimareiden) tarpeet paremmin
huomioon kuin yksittdinen tutkija (Pernaa 2013, 3—9). Taman vuoksi haluttiin ottaa myos laadullinen

kehittdmisosio mukaan osallistamalla tassakin vaiheessa talviuimareita.

Kaikki talviuimareiden tydpajaan osallistuvat olivat kdyténnénlaheisté tietoa omaavia ns. kokemus-
asiantuntijoita. Ryhmaan oli tarkoitus ottaa ilmoittautumisen kautta uimareita siten, ettd puolet vali-
tuista olisi ilman saunaa uivia ja puolet saunan kera uivia. Nain siksi, koska ryhmilld on osin erilaiset
tarpeet ja erilaiset nakemykset palvelusta ovat arvokkaita. Vaikka osallistujia pyydettiin innostavasti
mukaan sahkoposti- ja Facebook-kutsulla, ilmoittautumisia ei juurikaan tullut, vaan osallistumiskut-
suja jouduttiin laittamaan henkildkohtaisesti uimareille. Nain ollen joukossa ei aivan samaa maaraa
ollut ilman saunaa- ja saunan kera uivia. Koska palvelujen tuottamisymparistd avantosauna ei ollut
sopiva pitopaikka osallistaville tydpajoille, niin paikaksi valittiin Hdmeenlinnan kirjasto, joka on kaik-

kien hameenlinnalaisten tuntema paikka ja helposti saavutettavissa.

Ensin jarjestettiin talviuimareiden osallistava ty6paja 21.1.2022, jossa oli tarkoituksena koostaa vir-
ranhaltijoiden pajaa varten kirjallinen, tarkedt ja oleelliset asiat sisaltdva yhteenveto eli twotos kyse-
lytutkimuksen tuloksista. Tutkimustulosten oli siis tarkoitus toimia pajatydskentelyn lahtékohtana.

Osallistujien tuli yhteistydssa suunnitella kyselytutkimusten tulosten pohjalta esitysmuoto, sisalto ja
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ulkoasu, joilla tiivistetty tutkimustuloskooste esitetdan kaupungin viranhaltijoille ja Pulahtajien yhdis-
tysaktiiveille heidan kehittdmistydnsa pohjaksi. Osallistavaan tydpajaan saapui seitseman henkilda,
joista lahes kaikki olivat saunan kera uivia talviuimareita. Yksi ennalta sovituista henkildista ei saapu-
nut paikalle ja yksi ilmoitti viime hetken esteestd. Paja kdynnistyi Power Point -taustaesityksella (liite
1, Power Point taustaesitys tydpajoissa), joka pyori tydpajaan varatussa kirjaston kokoustilassa taus-
talla, kun osallistujat nauttivat pienta tarjoilua. Esityksessa oli kuvia Ahveniston talviuintipaikalta ja
tietoa talviuinnin ja saunomisen hyvinvointivaikutuksista. Varsinainen paja alkoi aikataulun kertomi-
sella seka pajan tarkoituksen ja tavoitteiden esittelylld. Osallistujille kerrottiin tydskentelytavoista,
aikataulusta, tydvalineista (paperia, kynia ja 2 |apparia sahkoista tydskentelya varten) ja erilaisista
tuotoksen toteutusvaihtoehdoista (esim. Power Point, diat tms.). Pernaan (2013) sanoin, kertomalla
osallistujille prosessin vaiheet ja menetelmat osallistujat ymmartavat, miten prosessi etenee (Pernaa
2013.) Osallistujille tehtiin tiettavaksi myds oma roolini tarkkailijana ja fasilitaattorina. Koska aikaa
oli yhteensa vain 2,5 tuntia, tutkimustuloksista (15 sivua) kerrottiin vain pikaisesti ja ohjattiin heidat
lukemaan ne lapi paperitulosteista tai kannettavilta tietokoneilta, joita oli kéytdssé kolme kappaletta.
Varsinaista tyoskentelyaikaa jai noin kaksi tuntia. Tydskentelyn jdlkeen pajan lopussa tehtiin suulli-
sesti loppuyhteenveto, joka nauhoitettiin. Yhteenvedossa kasiteltiin mm. pajatyéskentelyn sujumi-
nen, roolien toimiminen, tydskentelyvalineiden sopivuus, ajan riittdvyys ja palaute pajan vetajdlle.

Tutkija teki muistiinpanoja pajatyoskentelysta.

Viranhaltijoiden, kuntapaattajien ja Pulahtajien hallitusaktiivien pajatydskentelyssa oli tavoitteena
kdyda keskustelua talviuimareiden tarpeista ja toiveista, pohtia resursseja, toteutustapoja ja mah-
dollista aikataulua niiden toteuttamiseen seka koostaa sen jalkeen kirjallinen suunnitelma asioista.
Kohderyhmaa lahestyttiin sahkopostitse. Opinnaytetyon aiheeseen liittyvilta tarkeimmiltd henkililta
tiedusteltiin ensin heidan aikatauluaan ja sen jalkeen lahetettiin kutsut laajemmalle joukolle, noin 20
henkildlle. Kutsumaan pyrittiin sellaisia viranhaltijoita ja kuntapaattajia kaupungista ja hyvinvointialu-
eelta, jotka olivat keskeisesti tekemisissa (ja vastuuasemassa) terveyden- ja hyvinvoinnin edistami-
sen tai kaupunkirakenteen kanssa. Kutsuihin ei laitettu ilmoittautumispyyntdd, joten tarkkaa tietoa

osallistujamaarasta ei saatu etukateen.

Tama jalkimmainen paja pidettiin myos kaupunginkirjastossa. Tilaisuuden kesto oli kaksi tuntia. Paja
kaynnistyi samalla PowerPoint-esitykselld ja tarjoilulla, kuin talviuimareiden paja. Esittaytymisten
jalkeen osallistujille, joita saapui paikalle yhdeksan, kerrottiin prosessin vaiheet, menetelmat, aika-
taulu ja tavoitteet, minka jdlkeen esiteltiin tutkimus ja kyselytutkimuksen tulokset. Osallistujille ker-
rottiin myds minun roolistani fasilitaattorina Kauppisen ym. (2020), 7 ja Pernaan (2013, 3-11) oh-
jeen mukaan. Taman jalkeen oli vuorossa talviuimareiden osuus, jossa he toivat terveisensa sau-
nalta kahden talviuimarin kertomana, alkuperdisesta suunnitelmasta hiukan poiketen. Loput 50 mi-
nuuttia tydskenneltiin kahdessa tydpajaryhmassa porinapajamuotoisesti hakien vastauksia kolmeen

tutkimustuloksista nousseeseen, talviuimareiden tarpeiden toteuttamiseen liittyvaan kysymykseen.
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Kysymykset olivat:

1. Hameenlinnan kaupungin uuden strategian paamaarat ovat mm., ettd kaupunki on hyvinvointiin aktivoiva
sekd yhteisollisyytta ja osallisuutta vahvistava kaupunki. Arvoina ovat mm. yhdenvertaisuus, yhteiséllisyys ja
asukaslahtoisyys.

Miten/millaisilla keinoilla terveytta ja hyvinvointia tuottavalla talviuinti-saunomisharrastus-yhdistelmalla voi-

daan tukea strategian toteutumista?

2. Kuinka Hameenlinnan keskustan tuntumaan saadaan kaikille avoin ja esteeton yleinen, talviuintiin soveltuva

rantasauna?

3. Millaista/miten yhteisty6ta kaupunki ja talviuintiyhdistys voisivat tehda talviuimareiden tarpeita toteuttaak-

seen?

Porinapajan tydvaiheet olivat seuraavat: Ensin kustakin kysymyksesta keskusteltiin ryhmissa 10 mi-
nuuttia, jonka aikana ryhman sihteeri kirjasi esiin nousseita ideoita ylos. Ideoita pyrittiin keksimaan
mahdollisimman paljon. Taman jélkeen ryhmassa adnestettiin jokaisesta kysymyksesté kolme pa-
rasta ideaa, jotka ryhman sihteeri kavi kirjoittamassa ryhman omalle kartongille seindlla (liite 2, Ke-
hittémispajan ideapaperit). Sitten jokainen kdvi antamassa ddnensa molempiin kartonkeihin merkit-
semalla rastin jokaisen kysymyksen mielestdan parhaaseen ideaan. Lopuksi danet laskettiin ja eniten
joka kysymyksen aania saanut idea kirjattiin kehittdmissuunnitelmapohjaan, joka oli kirjoitettu
muilta osin valmiiksi (liite 3, Kehittamissuunnitelma). Ennen pajan loppua pidettiin yhteenvetokes-
kustelu, jonka jalkeen seurasivat kiitokset osallistumisesta ja pajan lopetus. Porinapajan osuus koko
pajasta oli 50 minuuttia. Kehittdmispajan lopputuotos oli kirjallinen talviuintiharrastuksen kehittamis-

suunnitelma, joka puhtaaksikirjoituksen jdlkeen lahetettiin sahkopostitse kaikille osallistujille.

5.7 Tydpajatydskentelyn onnistuminen

Tybpajatybskentely ei sujunut aivan ennakkosuunnitelmien mukaan, koska ensimmaisté kertaa tyo-
pajaa jarjestettdessa ei ollut osattu ottaa huomioon kaikkia tydskentelyyn vaikuttavia tekijoita. Koska
tydskentelyaika oli rajallinen, niin tutkimustulosten Iahettamisesta ennakkoon talviuimareiden pajaan
osallistujille olisi ollut hyétya tydskentelyn nopeuttamiseksi. Jdlkimmaisen pajan sisalto oli erilainen
ja siina ehdittiin kayda lapi tulokset suunnitellussa aikaikkunassa. Tydskentelyaika oli hieman liian
lyhyt molemmissa pajoissa. Toisaalta ihmiset eivat ehka jaksaisi tyopaivan jalkeen pidempaan pa-
jaan osallistua. Lyhyt aika vaikutti erityisesti talviuimareiden pajassa tydskentelytyyliin: Osallistujat
nostivat jokaisesta kyselyn aihealueesta tarkeimmiksi katsomiaan asioita esiin kertoen myds omia
ajatuksiaan, joihin sitten lopulta lopputuotoskin painottui. Ajan véahyyden vuoksi osallistujat paatyi-
vat viela pitdémaan pajan jalkeen Teams-palaverin asioiden loppuun tydstamiseksi, johon tutkijana
osallistuin. Palaverissa hiottiin kysymykset jatkopajaan tutkimustulosten ja talviuimareiden miettei-

den pohjalta.

Talviuimareiden pajasta oli tarkoitus syntya tuotos, jonka pohjalta viranhaltijoiden, kuntapaattajien

ja Pulahtajien hallitusaktiivien kehittdmispaja lahtisi kehittdmaan ratkaisuja talviuimareiden tarpeiden
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toteuttamiseen. Alkuperdisesta suunnitelmasta poiketen pajatytskentelijat kuitenkin paattivat halua-
vansa mieluummin pajatyonsa pohjalta toimia talviuimareiden terveisten tuojina, ns. kokemusasian-
tuntijoina, kuin tutkimustuloskoosteen esittelijoina. Heidan toiveeseensa vastattiin ja ndin toimittiin.
Pajassa osallistujat kirjasivat ylos kokemustensa ja tutkimustulosten pohjalta sellaisia epakohtia har-
rastuksesta, joihin Ahvenistolla saunomassa ja uimassa kayvat talviuimarit toivoivat ratkaisuja. Talvi-
uimarit siis esiintyivat jalkimmaisessa pajassa ns. kokemusasiantuntijoina ja saunaterveisten tuojina

ja tutkijana tehtavakseni tuli tutkimustulosten esittely kokonaisuudessaan.

Tybskentely pajoissa sujui hyvin ja kaikki osallistuivat tydskentelyyn ja keskusteluun tasapuolisesti.
Talviuimareiden loppukeskustelu danitettiin puhelimen @aninauhurilla ja purettiin pajan jdlkeen ko-
tona. Purku toi esiin, etta pajaan osallistujien mielesta tydskentely sujui hyvin, keskustelu oli tasa-
vertaista ja kaikki saivat sanottavansa sanottua. Pajatydskentely tuntui osallistujista mielenkiintoi-
selta ja heista tuntui, ettd he pystyivat tdllaisella tydskentelylla itse vaikuttamaan harrastamisen olo-
suhteisiin. Tydpajan kesto oli lyhyt, mutta pidempaé aikaa ei olisi jaksettukaan tydskennelld. Kehitta-
misideana pajaan olisi toivottu pajan alkuun tydskentelyvalineiksi ja visualisoinnin avuksi perinteisid
kartonkeja ja muistilappuja. A4 papereita oli tarjolla, mutta niitéd pajatydskentelijat eivat kdyttaneet.
Palautetta pajan vetdjalle tuli esiin nousseen kiitollisuuden muodossa siita, etté talviuimareiden asi-

oita kehitetdan ja viedaan konkreettisesti eteenpain.

Jalkimmainen paja, eli viranomaisten, kuntapdattdjien ja Pulahtajien hallitusaktiivien yhteinen kehit-
tamispaja sujui suunnitelmien mukaisesti, vaikkakin osallistujamaara oli pienehkd, yhteensa yhdek-
san ihmistd: kolme kunnan viranhaltijaa ja viisi talviuimaria. Viranhaltijoista tulivat paikalle kaupun-
gin liikkuntapaallikkd, hyvinvointipaallikko ja kiinteistdjohtaja. Kutsuttuja kuntapaattajia ja uuden hy-
vinvointialueen OmaH&meen viranhaltijoita ei osallistunut lainkaan pajaan, mika oli harmi, koska hei-
dankin ndkemyksidgan harrastamisolosuhteista olisi ollut mielenkiintoista kuulla. Osallistujista sai kui-
tenkin muodostettua kaksi toimivaa ryhmaa. Porinapajassa roolien jako (puheenjohtaja ja sihteeri)
sujui luontevasti ja keskustelukysymyksista keskustelu kavi vilkkaana seka tuloksia syntyi. Pajan kai-
kissa vaiheissa pyrittiin pitdmaan napakasta aikataulusta kiinni ja siina onnistuttiin melko hyvin. Kun
voittajaideat olivat danestyksen kautta selvinneet, pajalle varattu aika oli lopussa. Loppukeskustelua
jaatiin pitémaan yliajalle, jossa todettiin, ettd porinapajan lopussa ideat paasivat vasta kunnolla len-
toon. Aikaa pitaisi siis olla enemman tdman tyyppiseen tydskentelyyn ja hedelmallista yhteiskehitta-

mista pitaisi jatkaa myéhemmin eri tahojen kesken.

Pajan jalkeen oli loppupohdinnan ja itsetutkiskelun vuoro. Tutkijana mietin, olisiko pajoihin kutsutut
osallistujat pitényt sitouttaa osallistumaan pakollisella ilmoittautumisella ja olisiko vakea saatu ndin
enemman paikalle. Myds tutkimustuloksien lahettdminen etukateen ensimmadaisen pajan osallistujille
olisi auttanut ajanriittdvyysongelmaan. Ensimmaista kertaa pajoja pitdessani en osannut etukateen
huomioida kaikkia pajojen onnistumiseen liittyvia tekijoitd. Vaikka ensimmaisen pajan lopputulos ei
ollut ihan suunnitelmieni mukainen, osallistujien osallistaminen onnistui hyvin heidan toiveitaan
kuunnellen ja suunnitelmia joustavasti muokaten. Perttulan (2006) lainaten, kehittdmistoiminta ty6-
pajassa perustui tydpajoihin osallistuvien ja tutkijan kanssa yhdessa muodostettavaan ndkemykseen
kehittdmisen kohteista, tarpeista ja tavoitteista. Kehittdmiseen perustuvaa tietoa tuotettiin ja jaettiin

yhdessa, jolloin syntyi yhteinen kieli ja kasitteet eli yhteinen ymmarrys ja merkityksen jakaminen.
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(Vrt. Perttula 2006.) Kaiken kaikkiaan pajat onnistuivat mielestani hyvin ja osallistujat saivat osalli-

suuden kokemuksia ja kokivat roolinsa ryhmissa tarkeiksi.

5.8 TyOpajojen tuotokset

Talviuimareiden tydpajatuotos oli suullinen, lyhyt kokemusasiantuntijoiden tervehdys saunalta, seka

kolmen tutkimustuloksista nousseen, talviuimareiden tarpeiden toteuttamiseen liittyvan kysymyksen

kysymys patteristo.

Porinapajan ryhmakeskustelujen kautta nousseista ideoista valittiin danestyksella parhaat ideat har-

rastustoiminnan kehittamiseksi, jotka kirjattiin kehittamissuunnitelmaan. Suunnitelmaan kirjatut

ideat olivat seuraavat (koko kehittdmissuunnitelma, liite 3):

1.

Hameenlinnan kaupungin strategian toteutumista voidaan talviuinti-saunomishar-
rastuksella tukea harrastusmahdollisuudesta laajasti tiedottamalla. Kun kysynta

kasvaa, niin paine vastata tarpeisiin kaupungin paassa lisdantyy.
Yllapidetédan samalla olemassa olevia harrastuspaikkoja ja
panostetaan niihin, eli esim. Ahveniston rantasauna ja Aulangon sauna

remonteilla tarpeisiin vastaavammiksi.

Hameenlinnan keskustan tuntumaan ei nopeilla ratkaisuilla saada rantasaunaa. No-
peimpana ratkaisuna ndhdaan nykyisten saunojen kehittéminen paremmin tarpeita
vastaaviksi. Ahveniston rantasaunan yldkerran sisatilojen remontointi siten, ettad

saunan koko suurenee ja laudepaikat liséantyvat. Aulangon saunan suurentaminen

ja talviuintimahdollisuus lahempéana saunaa sijaitsevalle laiturille.

Saunalle pitaa paasta julkisilla kulkuneuvoilla ja saunomismahdollisuus tulee tehda
nykymaardysten mukaisesti esteettomaksi. Nama asiat tulee huomioida niin Ahve-

niston kuin Aulangonkin saunojen osalta.

. Talviuinti-saunomismahdollisuuksien parantamiseksi kaupungin ja

talviuintiyhdistyksen tulisi suunnitella yhteistyérakenne, jossa
viranomaiset yhteistydssa yhdistyksen, hyvinvointialueen ja
kolmannen sektorin kanssa kehittavat lajin
harrastamismahdollisuuksia.

Harrastuksen yhteyteen tulisi rakentaa myds kansalaisvaikuttamisen
kanava, jonka kautta lajin harrastajat voisivat vaikuttaa ja osallistua
asioiden edistdmiseen.
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5.9 Tutkimustulosten tarkastelu

Talviuimareille suunnatulla kyselytutkimuksella saatiin vastaukset tutkimuskysymyksiin, joita olivat:

e Mitkd ovat talviuimareiden kokemat vaikutukset kylmavesiuinnista?
e Millaiset harrastusolosuhteet talviuimareilla Himeenlinnassa harrastajien mielesté on?

e Mitd tarpeita ja toiveita talviuimareilla on harrastusmahdollisuuksien parantamiseksi?

Kaikki kyselytutkimukseen vastanneet talviuimarit kokivat saavansa talviuinnista terveysvaikutuksia,

joita olivat mielen rauhoittuminen, mielihyvan ja mielenvirkeyden lisdantyminen, kylmansietokyvyn
ja jaksamisen parantuminen, parempi nukkuminen ja rentoutuminen, stressin, ahdistuksen ja
masennuksen seka sarkyjen, kipujen ja flunssien vaheneminen, virkeyden ja pirteyden
lisddntyminen, aineenvaihdunnan parantuminen, parempi urheilusuorituksista palautuminen,
perempi ty6hyvinvointi, perusverenpaineen laskeminen, muistin parempi toimiminen seka astman
oireiden ja vaihdevuosivaivojen lievittyminen. Lisdksi esiin tuli muutama yksittainen koettu

terveyshyoty.

Tarkein syy harrastaa talviuintia oli kokonaisvaltainen hyvanolon tunne. Yli puolet vastanneista koki,
ettd heilld on ollut joitakin positiivisia terveysmuutoksia talviuinnin aloittamisen jalkeen. Kyselyyn
vastanneista 70 % yhdisti talviuintiin aina tai joskus saunomisen ja saunovista (42 vastaajaa téssa
kysymyksessd) lahes kaikille saunominen harrastuksessa oli erittdin tarkeaa tai melko tarkeaa.

Saunomisen talviuintiin yhdistdvat halusivat ennen kaikkea saunoa siksi, ettd se antoi kokonaisvaltai-

sesti hyvan olon ja saunomisen avulla voi kdyda monta kertaa uimassa. Yli puolia vastaajista sauno-

minen virkisti ja noin puolet koki saunomisen tuovan harrastukseen tarkedn sosiaalisen ulottuvuuden
yhteisdllisyyden ja osallisuuden kokemisen muodossa. Lisdksi saunominen helpotti pelkoa kylmaa
vetta kohtaan monien mielestd. Kolmasosa vastaajista koki kuuman ja kylman vaihtelun vahentavan
lihaskipuja. Varsinaisia saunomisesta koettuja terveysvaikutuksia olivat rentoutuminen ja mielihyvan
lisadntyminen, stressin vdheneminen, parempi nukkuminen, elimiston parempi palautuminen fyysi-
sesta rasituksesta, kokonaisvaltainen terveyden tunne. Terveysvaikutuksina mainittiin joissakin vas-
tauksissa myds masennusoireiden helpottuminen, flunssien ehkaisy, verenpaineen lasku ja muistin
parantuminen. Pieni osa vastaajista ei ollut huomannut saunomisen vaikuttaneen mitenkaan ter-
veyteensd. Huomattavaa tdman kysymysten vastausten kohdalla on se, etta kaikki 61 talviuimaria
vastasi téhan saunakysymykseen, myos ne, jotka eivat yhdistdneet talviuintiharrastukseensa sauno-

mista.

Tutkimustilanteeseen lahdettiin oletuksesta, etta kaupungissa harrastusolosuhteet eivat tue riitta-
vasti talviuinnin ja saunomisen harrastusmahdollisuuksia. Tutkimustuloksissa tulikin esiin, etta ndin

todella on. Kyselyyn vastanneiden mielesta talviuintipaikkoja ei ole riittdvasti Himeenlinnassa. Kui-

tenkin vajaa puolet vastaajista piti harrastusolosuhteita keskinkertaisina (41 %) tai melko hyving (39
%). IIman saunaa uivat olivat tyytyvdisempia kaupungin talviuintimahdollisuuksiin kuin saunan kera
uivat, koska heilla kuitenkin on uintipaikkoja mista valita, toisin kuin saunovilla talviuimareilla. Monet
saunomattomista olisivat kuitenkin valmiita maksamaan nykyistd enemman pukukoppien kayttooi-
keudesta, jos talviuintipaikkoja tehtdisiin lisaa (saunovat uimarit eivat tarvitse pukukoppien avainta

saunavuoroilla kdydessaan, koska vuokraaja huolehtii ovet auki). Kaupungin kannattaa huomioida
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téma asia miettiessaan uusien talviuintipaikkojen rakentamista. Aina ilman saunaa uivia talviuima-

reita oli 30 % vastaajista.

Talviuintipaikkoihin liittyvia toiveita oli yli puolilla vastaajista ja enemman saunovilla talviuimareilla.

Toiveissa korostuivat erityisesti paremmat saunomismahdollisuudet, jotka nosti esiin 20 vastaajaa.

Talviuintipaikkoja haluttiin lisda ja esim. Katumajarvelle toivottiin talviuintipaikkaa. Talviuintipaikko-
jen kunnossapidon tasoa pidettiin enimmakseen hyvdnd. Kunnossapitoon liittyvat asiat ja turvalli-
suusseikat (esim. rappuset ja laituri eivat saa olla jaassa, pukukoppien pitdisi olla [ampimia ja hyva-
kuntoisia jne.) nousivat esiin joissakin vastauksessa. Yksittdisissa vastauksissa toivottiin talviuintipai-
kan ja yleisen saunan helppoa saavutettavuutta, luonnon huomioimista, pikaista uuden pukukopin
rakentamista Aulangolle ja wc-tilaa kopin yhteyteen, seka toista lampdmattoa ja pumppua Aulangon

ravintolarakennuksen edessa olevalle laiturille.

Saunomismahdollisuuksia koskevia toivomuksia oli yli puolilla vastaajista, my6s ei-saunovilla talviui-

mareilla. 80 % kaikista 61 vastaajasta oli sita mieltd, ettd Hameenlinnassa pitaisi olla yleinen

rantasauna. Suurin osa vastaajista oli sita mielta, ettd yleinen, laajasti kaikille auki oleva sauna tulisi

rakentaa jarven rannalle keskustan tuntumaan, hyvien kulkuyhteyksien padahdn. Monien mielesta

yleinen sauna voisi olla myds Ahveniston- tai Aulangon jarvelld, joihin paasee julkisilla kulkuvali-
neilld. Tarkeimpana yleisen saunan hyétyna pidettiin sen tuottamia positiivisia terveysvaikutuksia.
Kolmasosa vastaajista toivoi uimahallista yhteytta talviaikaan Vanajaveteen. Vajaa kolmasosan mie-
lestd kaupungin ja talviuintiyhdistyksen tulisi tehda yhteisty6ta yleisen saunan saamiseksi Hdmeen-
linnaan ja osa vastaajista toivoi my06s yrittdjavetoisten saunojen tarjoavan saunavuoroja huokealla
kertamaksulla. Viidesosa vastaajista halusi Ahveniston rantasaunasta yleisen saunan. Mieluisin sau-
navuoron pituus olisi kaksi tuntia tai useita tunteja, jotta jokaisella olisi mahdollisuus saunoa itselle
sopivaan aikaan ja niin kauan kuin haluaa. Talla hetkelld saunan suuren kayttdasteen vuoksi pitkia
saunavuoroja ei ole tarjolla. Ahveniston rantasaunarakennuksen tilaratkaisuihin ja varusteluun oli
vajaa puolet vastaajista osittain tyytyvaisia, mutta lahes sama joukko ei ollut ratkaisuihin ja varuste-
luun tyytyvaéisia. Rantasaunan kunnossapitoa piti puolet vastaajista tyydyttavalla- ja alle puolet hy-

valla tasolla vaihtoehtojen ollessa erinomainen, hyva, tyydyttava, valttava ja huono.

Yleisen saunan puutteesta huolimatta talviuinti ja saunominen oli vastaajien mielesta (65 %) helppo

yhdistdd Hadmeenlinnassa. Reilun kolmasosan mielesta se ei ollut helppoa. Pulahtajien tarjoamat

saunavuorot ovat varmasti tekija, jonka vuoksi talviuinnin ja saunomisen yhdistamisen katsoi moni
helpoksi. Suurin este talviuinnin ja saunomisen yhdistamiselle oli yleisen, talviuintiharrastukseen so-
veltuvan saunan puute, jonne voi menna silloin kun itselle sopii. Reilu kolmannes talviuimareista,
kdy uimassa aina saunomisen kera, kolmannes valilld saunan kera ja valilla ilman saunaa. Loput vas-
taajista olivat aina ilman saunaa uivia. Saunominen talviuinnin yhteydesséa on térkeda harrastajille.
Lahes kaikille saunovista talviuimareista saunominen talviuinnin yhteydessa on erittdin tarkeaa tai
melko tarkeda. Suurin osa saunovista talviuimareista saunoo Ahvenistolla, koska muita kaikille avoi-

mia, saanndlliseen talviuintiin soveltuvia rantasaunoja ei Hdmeenlinnasta 16ydy.

Saunovat talviuimarit haluavat harrastaa uimista ja saunomista joka viikko, eniten kerrasta kahteen

viikossa, monet jopa useammin. Yli puolet vastaajista oli sitd mielta, etta talviuintiyhdistyksen vuorot

ovat kuitenkin epamiellyttdvan tdysia ja lauteilla on ahdasta, koska sauna on liian pieni vakimaaraan
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nahden. Yksityiskdyttoon tihed 40 € tuntihintainen tilojen vuokraus tulisi kuitenkin monelle liian kal-
liiksi, ja vuorojakin ilta-aikaan on heikosti tarjolla. Ilman talviuintiseuran tarjoamia saunavuoroja ti-
hea talviuintimahdollisuus saunan kera olisi huomattavan vaikeaa Hameenlinnassa. Yhdistyksen pu-
heenjohtajana tiedan yhdistyksen saunavuorojen saunojamaaran ylittdvan 15 henkilén saunojasuosi-
tuksen joka vuorolla. Ahveniston rantasaunaan ei saa varattua ilta-aikoihin riittavan pitkia saunavuo-
roja saunan suuren kayttéasteen vuoksi, jotka helpottaisivat ruuhkaa lauteilla. Tutkimuksessa esiin
nousikin suurempi tyytymattomyys kuin tyytyvaisyys saunarakennusta kohtaan ja vastaajista yli puo-
lien mielestd saunaan pitdisi ottaa lisaa laudetilaa pesuhuoneesta tai laajentaa koko saunaraken-
nusta. Pulahtajat ry on tehnyt asiasta kuntalaisaloitteen kaupungille syksylla 2021, mutta ei ole saa-

nut vastausta aloitteeseensa.

Viranhaltijoiden ja Pulahtajien hallitusaktiivien kehittamispajassa kehittémissuunnitelmaan kirjattiin,
ettd yllapidetdan ja remontoidaan tarpeita vastaavammiksi jo olemassa olevat Ahveniston ja Aulan-
gon saunat Vanajaveden aarelle rakentamisen sijaan. Itse en kuitenkaan ohittaisi kyselyyn vastan-
neiden toiveita keskusta-alueen talviuintiin soveltuvasta saunasta, vaan pitdisin toiveen ikdan kuin
pidemman aikavalin tavoitteena, jota kohti edetd, kun talviuimareiden maara kasvaa edelleen tule-
vaisuudessa. Edella mainittujen saunojen remontit voi toteuttaa akuutin tarpeen vuoksi pikaisem-
malla aikataululla, kuin keskusta-alueen rantasaunarakennuksen. On tarkeaa, etta talviuimareiden

alati kasvavat tarpeet huomioidaan yhteistydssa talviuintiseuran kanssa.

Tutkimuskysymyksiin saatujen vastausten liséksi kyselytutkimus tuotti tietoa mm. talviuimareiden
harrastukseen liittyvistd toimintatavoista, jotka ovat tarkeaa tietoa harrastamismahdollisuuksien ke-
hittamisen nakokulmasta. Tutkimus tuotti my6s uutta tietoa talviuimareista olemassa olevaan tieto-
varantoon. Esim. koronan jalkeen talviuinnin harrastaminen aina saunan kera on taas lisddntynyt,
kun verrataan tulosta Suomen Ladun tutkimustuloksiin (2021). Vuonna 2021 tutkimustulosten mu-
kaan aina saunan kera harrasti talviuintia 27 % uimareista, kun nyt maara oli 38 %. Talviuimareiden
terveydentilasta tutkimus tuotti monta mielenkiintoista tietoa. Tutkimustulokset mm. osoittivat, etta
talviuimarit pitavat terveydentilaansa paaosin hyvana tai erittdin hyvana (77 %). THL:n FinTerveys -
tutkimuksen (Koponen ym. 2018, 51) mukaan tydikdisesta vaestdsta noin 70 % pitaa terveydenti-
laansa hyvana tai melko hyvana. Tulos ei ole taysin vertailukelpoinen, koska maaritelmat ovat hiu-
kan erilaiset, mutta luvuista voi tehda tulkinnan, etta talviuimarit pitavat keskimaarin itsedan ter-
veempinad, kuin valtavdestd. Talviuinnin aloittamisen jalkeen yli puolella oli ollut joitakin positiivisia
terveysmuutoksia ja 8 % oli ollut erityisen terveena. Pitkaaikaissairauksia heista oli 41 %:lla. FinTer-
veys -tutkimuksen mukaan hieman yli 50 % suomalaisista oli jokin pitkdaikaissairaus tai terveyson-
gelma. (Vrt. Koponen ym., 2018, 51.) Taman kysymyksen asettelussa ei toki ollut mukana sanaa
terveysongelma, joten tulosta ei voi taysin verrata. Mielenkiintoinen tutkimustieto myés oli, etta
Suomen Ladun kyselytutkimuksen 2021 tuloksista poiketen (talviuintia harrastettu enimmékseen yli
10 vuotta) alle nelja vuotta talviuintia harrastaneiden maara oli kaikkein suurin, yhteensa 66 %.
Tama selittynee talviuintiyhdistyksen olemassaololla, joka aloitti toimintansa ja saunavuorojen tar-
joamisen vuonna 2019. Nain ollen voidaan ajatella, etta talviuintiyhdistyksen perustamisella on ollut

ainakin jossain maarin positiivinen vaikutus talviuinnin aloittaneiden terveydentilaan. Saunominen on
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talviuimareille tarkead ja uutena tutkimustietona saatiin selville monenlaisia asioita saunan kayttdas-
teesta aina terveysvaikutuksen kokemiseen. Suurimmiksi saunomisesta saataviksi terveysvaikutuk-
siksi talviuimarit kokivat rentoutumisen ja mielihyvan lisdantyminen (72 %) seka stressin vahenemi-
sen (51 %) ja paremman nukkumisen (46 %). Verrattuna Laukkasen tutkimusryhman tai Suomen
Ladun tutkimustuloksiin (Poikonen ym. 2/2018, 28; Suomen Latu 2022d), tutkimustulokset koke-

muksista olivat hyvin saman kaltaiset.

Talviuimarit pitavat itseadn myds lilkunnallisina ja kolmasosa vastanneista harrastaa liikuntaa kol-
mesta neljdan kertaa, jopa viidesta kuuteen kertaa viikossa, joten talldkin on varmasti yhteytta ter-
veydentilan kokemiseen. Talviuimarit kokivatkin terveyden tarkeimmaksi hyvinvointiin ja elamanlaa-
tuun vaikuttavaksi tekijaksi. Osallisuus, joka on myos tarkea elamdnlaatuun vaikuttava tekija, nahtiin

ennen kaikkea yhteis6dn liittymisend, kuulumisena, yhteisyytena ja yhteensopivuutena.

Talviuintiyhdistyksen saunavuorot tarjoavat tata yhteisdllisyytté jasenilleen. Tulee muistaa, etta osal-
lisuuden edistamisella ja vaikutusmahdollisuuksien tarjoamisella on suuret vaikutukset terveyteen,
turvallisuuteen ja hyvinvointiin. Nain ollen osallisuuden kokemuksella on myds merkittavat kansanta-
loudelliset vaikutukset (vrt. Hiili, St&hl, Merikukka & Ristikari, 2017, 663-675.)

Talviuimareiden toimintatapoja ja asioiden arvottamista ymmartamalld on helpompi tarttua kehitta-
misen kohteisiin. Talviuinnista ja saunomisesta koettuja terveysvaikutuksia ja osallisuuden kokemuk-
sia seka talviuimareiden tarpeita ei tulisi ohittaa. Uusitalo & Simpura (2020, 5-6) esittdvat Allardtin
ajatukset tarpeiden ja hyvinvoinnin maaraytymisesta historiallis-yhteiskunnallisesti. Tarpeet pitaisi
maaritelld uudelleen yhteiskunnan muuttuessa. Hyvinvoinnin tilassa ihmiset voivat saada tarpeensa
tyydytetyksi, mutta se edellyttda arvoja, jotka perustelevat kyseisten tarpeiden tyydyttamisen olevan
arvokasta. Tarpeet voidaan selvittda esim. tutkimalla ihmisten hyvia ja huonoja olosuhteita koskevia
arvostuksia seka yhteisdllisia pyrkimyksia. (Uusitalo & Simpura 2020, 5-6.) Hdmeenlinnalaisten talvi-
uimareiden tarpeet on nyt nostettu esiin ja tehty nakyvaksi taman tutkimuksen avulla. Talviuimarei-
den tarpeiden tayttdminen on tarkeda ja arvokasta harrastuksen tuottamien yksilé- ja yhteiskunta-
hydtyjen vuoksi. Tutkimuksiin nojaten esitan, etta terveyttd hoitavan talviuintiharrastuksen avulla
vaestd pysyy pidempaan terveena, tyokykyisena ja yhteiskunnalle hyddyllisena. Lukuisten talviuinti-
ja saunomisharrastuksen tuottamien terveyshyétyjen liséksi harrastus tarjoaa merkityksellisyyden
kokemuksia ja tasavertaisia kohtaamisia yksil6lle vaikuttaen esim. heikommassa asemassa olevien
ihmisten kohtaamiin haitallisiin asenteisiin ja uskomuksiin (vrt. Isola, Virrankari & Hiilamo 2021,
654). Talviuintiyhdistyksen kaikille avoimille saunavuoroille on kenen tahansa helppo tulla ja tavata
erilaisia ihmisia yhteisen asian yhdistémana. Koska talviuinnin ja saunomisen terveyshyddyt seka
saunomisen tuottaman osallisuuden ja yhteisollisyyden kokemuksen merkitys on tunnistettu, tulisi
taté harrastustoiminnan yhdistelmda tukea joka kunnassa harrastajia kuunnellen ja asiaan liittyvien

jarjestéjen kanssa yhteisty6ta tehden osana kunnan terveydenedistamis- ja hyvinvointipolitiikkaa.
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6 JOHTOPAATOKSET

Tutkimustulokset osoittavat, ettd talviuinti on laajentunut eldkeldisten harrastuksesta kaiken ikaisten
harrastukseksi ja viime vuosina sen suosio on kasvanut suuresti. Tama on valtakunnallisestikin no-
teerattu ja monissa kaupungeissa siihen on vastattu. Yha useammat terveydestdan ja hyvinvoinnis-
taan kiinnostuneet aikuiset ovat ottaneet harrastuksen omakseen. On tarve panostaa harrastustoi-
minnan kehittdmiseen niin paikallisesti kuin valtakunnallisesti. Jotta voidaan panostaa oikeisiin asioi-
hin, on talviuimarit ja heidan tarpeensa tunnettava. Tarpeisiin vastaamista puoltavat ennen kaikkea
terveyteen liittyvat tutkimustulokset ja talviuimareiden kokemukset. Kaikki tahankin kyselyyn vastan-
neet talviuimarit kokivat saavansa harrastuksesta terveysvaikutuksia. Jotta julkinen sektori ja muut
tahot saadaan osallistumaan tarpeiden tayttamiseen, tarvitaan tietoa paatdksenteon pohjalle, jota

tama tutkimus tarjoaa.

61 kyselytutkimukseen osallistuneen talviuimarin avulla saatiin vastaukset tutkimuskysymyksiin ja
talviuinti-saunomisharrastus paljastui hyvinvointia tuottavaksi ja osallisuutta edistavaksi harras-
tukseksi. Tutkimuksen tavoitteet tayttyivat osittain: Tydpajassa saatiin tuotua esiin tutkimustulosten
pohjalta talviuimareiden tarkeimmat tarpeet ja toiveet, joista kaupungin viranhaltijat ja Pulahtajien
hallitusaktiivit yhdessa tydstivat kysymysten avulla paikallisen harrastusmahdollisuuksien kehittédmis-
suunnitelman. Kehittdmissuunnitelmaan kirjatuilla asioilla, kuten nykyisten saunojen (Ahveniston ja
Aulangon saunat) remontoimisella tarpeisiin vastaavammiksi huomioiden esteettémyys, saavutetta-
vuutta parantamalla, yhteistyérakenne suunnittelemalla seka kansalaisvaikuttamisen kanavan raken-

tamisen avulla voidaan vastata paremmin talviuimareiden tarpeisiin ja tutkimuksen tavoitteisiin.

Asioiden eteenpdin vieminen yhteiskehittéden onnistui pajoissa hyvin ja se oli toimiva ja osallistava
tyoskentelytapa tyostaa ja jatkokehittaa tutkimustuloksista nousseita talviuimareiden tarpeita ja toi-
veita. Yhteistydn kdynnistyminen Pulahtajien ja kaupungin valillé oli yksi tarkea tutkimuksen tavoite
ja siind onnistuttiin yhteiskehittémisprosessin avulla. Tavoite lisata kuntapaattajien ja viranomaisten
tietoutta talviuinnin ja saunomisen terveyshyddyista sen sijaan tdyttyi vain osittain, koska kunta-
paattdjia ei osallistunut lainkaan pajaan ja viranomaisiakin vain muutama. Talldin voi olettaa tiedon
levidmisen olevan vahdisempaa. Pernaan (2013) mukaan monipuolinen kehittdjatiimi kykenee muo-
dostamaan kokonaisvaltaisemman nékemyksen kehittdmisen tarpeista ja ottamaan sidosryhmien
tarpeet paremmin huomioon (Pernaa, 2013 5-9). Syita vahaiseen kiinnostukseen osallistua yhteiske-
hittdmiseen on vaikea arvailla, koska osallistaminen, yhteiskehittéminen ja yhteistydn lisdaminen
yhdistysten kanssa on kirjattu Hameenlinnan kaupungin strategiaan. Vahdinen osallistujamaara oli
harmillinen asia opinndytetyon tavoitteiden toteutumisen kannalta, koska tiedon levittamiseksi ja
ratkaisujen suunnittelemiseksi suurempi viranhaltijoiden ja kuntapaattajien osallistujajoukko olisi ol-
lut eduksi. Kehittamissuunnitelman paadyttya kuntaorganisaatioon opinndytetyén valmistuttua ja

kuntaorganisaation siihen tutustuttua seka mediajulkisuuden kautta tavoite toivottavasti toteutuu.

Yhteiskehittdmista tydskentelymuotona tarkastellessa nousee esiin sen tarkea anti: talviuimarit olivat
aidosti mukana tasa-arvoisina toimijoina kehittémdassa olemassa olevaa tai tdysin uutta palvelua (vrt.

Nieminen 2020). Pajojen jarjestelyja tarkemmin analysoitaessa tehtiin seuraavia johtopaatoksia ja



68 (95)

pohdintoja. Pajat olivat onnistunut tydskentelymuoto aiheen tydstamiseen, mutta miten tulisi kdsi-
tella ja ratkaista heikkoa osallistumisen intoa? Olisiko talviuimarit pitényt heti alun perin kutsua tyo-
pajaan henkilokohtaisesti eika yleisen kutsun kautta ja olisiko viranhaltijoiden ja yhdistysaktiivien
pajaan pitanyt kutsua henkildita laajemmin kuntaorganisaation eri tasoilta runsaamman osallistuja-
maaran saamiseksi? Tai oliko pajan ajankohta epdsopiva vai eikd aihe kiinnostanut? Onko mahdol-
lista Niemisen (2020) ajatusten mukaisesti, ettd yhteiskehittdmisen pelatddn avaavan pohjattoman
toive- ja kuluvyoryn, vaikka ideana yhteiskehittdmisessa on vuoropuhelu, jossa realistiset mahdolli-
suudet nostetaan esiin ja tavoitellaan yhdessa jarkevaa ratkaisua? Kun yhteiskehittéminen nahdaéan
Niemisen (2020) mukaan jatkuvana palvelujen parantamisen muotona, ei isona yksittdisena projek-
tina, yhteiskehittdminen ei ole kuluera vaan investointi. Taloudellisesti kestavia tapoja l0ytaa ja to-
teuttaa julkisia palveluja ja sosiaalisia innovaatioita voivat olla esim. ratkaisut, joissa kunta on alus-
tana ja yhteison jasenet toteuttajina. (Nieminen 2020.) Yhteiskehittdmiseen tulisi suhtautua avoi-
mesti ja omata valmius muuttaa tydskentelyn tapoja, jos lopputulos sitd vaatii, Nieminen (2020) jat-
kaa. Palveluiden taytyy elda ajassa ja niité tulisi muovata kuntalasia kuunnella. Tallainen yhteiskehit-
tava tyopajatydskentely olisi oiva tapa kuunnella kuntalaisia ja muovata palveluita kuntalaisten
kanssa yhdessa. (Nieminen 2020.) Kun kuntalaiset kokevat, ettéd heita kuullaan, mm. luottamus ins-
tituutioihin, empatia ja vuorovaikutustaidot lisadntyvat ja kansalaisyhteiskunnasta tulee aktiivisempi
(Rask & Erti6 2019, 3-5).

Tutkimuksen kyselytutkimusosuudella saatiin paikallista, mahdollisesti laajempaakin ymmarrysta tut-
kimuksesta esiin nousseista asioista, eli talviuimareiden toimintatavoista, koetuista terveysvaikutuk-
sista ja tarpeista. Kun annetaan lisdresursseja talviuinti-saunomisharrastukseen, tarjotaan esim.
enemman kunnossapidettyja talviuintipaikkoja ja yleinen talviuintiin soveltuva rantasauna, yha use-
ampi kuntalainen paasee terveytta ja hyvinvointia tuottavan harrastuksen pariin. Terveys-kasitettd
maaritellessa huomionarvoista on, etta ihminen voi kokea terveytensa hyvaksi jopa erilaisten vam-
mojen ja sairauksien kanssa, jos ne ovat hallinnassa. Koska talviuinnin harrastajista 77 % kokee tut-
kimustulosten mukaan terveydentilansa hyvaksi tai erittdin hyvaksi ja kaikki lajin harrastajat kokevat
saavansa talviuinnista terveyshyétyja, niin voisiko talviuintiharrastus auttaa sairauksia ja vammoja-
kin omaavia kokemaan terveydentilansa paremmaksi? Tata ajatusta on tarkeaa pohtia kansallisella
tasolla vaeston terveysongelmien ennaltaehkaisyn ja joidenkin sairauksien oireiden (esim. reumaki-
vut, astman oireet, ahdistus ja masennus) ja vaikkapa yksindisyyden lievittdmisen osalta aikana, jol-
loin yhteiskuntamme kipuilee terveyspalveluiden rahoituksen riittdvyyden kanssa. Talviuintiharras-
tuksen tuottamat terveysvaikutukset voivat auttaa yhteiskunnan rahoitusvajeessa. Ei pida unohtaa,
ettd joissakin maissa, esim. Englannissa, kylmdssa vedessa uimista suositellaan jopa hoitovaihtoeh-
tona, jos ladketieteelliset toimenpiteet ja ladkkeet eivat auta (Oliver 2021). Suomessakin kaksi suo-
malaista psykoterapeuttia tutkii parhaillaan talviuinnin mahdollisuuksia mielenterveyden hoitokei-

nona (Kasurinen 2023). Tutkimuksia talviuinnin vaikuttavuudesta tarvitaan lisaa.

Kansalaisten hyvinvointiin panostaminen tukee kestavaa talouskasvua (Pohjoismainen yhteisty®
2022). Alati lisdantyvat vanhusian yksindisyys seka syrjaytyneiden ja sosiaalisesti eristaytyneiden

maaran kasvu ovat ongelmia, joiden vahentaminen on kansallinen tavoite. Tarvitaan nykyista suu-
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rempaa panostusta kansanterveyden edistamiseen kaikilla yhteiskunnan sektoreilla. Mielekkaita har-
rastuksia tarjoamalla saadaan parannettua hyvinvointia ja onnellisuutta ja sita kautta vahennettya
yksindisyyden tunteita. Yhteyksien luomisen oman mielenkiinnon aiheen jakavan ryhman kanssa on
monin tutkimuksin todettu lisddavan yhteenkuuluvuuden tunnetta sekd vahentdvan sosiaalista eris-
taytyneisyytta ja masennusta. (Koponen ym. 2018, 128; Oliver 2021.) Edullinen ja monille sopiva
talviuinti-saunomisharrastus voisi olla yhd useammalle tallainen mielekas harrastus, jos harrastamis-
puitteet vain ovat kunnossa. Suomi on maailman onnellisin maa viidetta vuotta perakkain ja onnelli-
suutta tuottavaa vesistda Hameenlinnassa riittaa (vrt. Helliwell ym. 2022, 17). Vesistoa tulisi kuiten-
kin hyédyntaa ja terveellinen talviuinti-saunomisharrastus antaa hyvan mahdollisuuden monipuoli-

sesta vesistdsta nauttimiseen.

Mittavat toimintaympariston muutokset nakyvat sosiaali- ja terveyspalveluissa esim. taloudellisina
paineina, tyontekijapulana ja palvelujarjestelman kayton suurena kasvuna huoltosuhteen muuttu-
essa. Niukkenevat resurssit pakottavat kuntia siirtymaan raskaista terveyspalveluista kohti laajasti
hyvinvointia ja terveytta tukevaa ja sairauksia ennaltaehkaisevaa palvelupolitiikkaa. Tassa tilan-
teessa vaeston vastuu omasta terveydesta lisadntyy. Tutkimuksen teoriaosassa kerrottiin, ettd Kun-
taliiton (2015 ja 2022) mukaan tavoitteena on, ettd kuntalaiset kayttavat jatkossa enemman muita
kuin sosiaali- ja terveyspalveluja hyvinvointinsa ja terveytensa edistdmiseksi, mika tulee tavoitteen
mukaan mahdolliseksi hyddyntédmalld enemman mm. erilaisia jarjesttjd, yhteisdja ja vapaaehtoistoi-
mijoita. Taman vuoksi kuntien on kdytdva vuoropuhelua kolmansien tahojen, esim. jarjestdjen ja
yhdistysten kanssa keinoista, joilla omaehtoista terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtimista tuetaan
yhteistoimin. Vuoropuhelun lisdksi on tarkeda, ettd ryhmat ja yhteisét saavat tunnustusta ja kunnioi-
tusta tekemastaan tydsta ja toiminnasta kansalaisyhteiskunnan hyvéksi, kuten Paahtamakin (2016,
2-3) kirjoittaa. Vuoropuhelun kdaymisen tavoite on kirjattu myds ldahes jokaisen kunnan hyvinvointi-
suunnitelmaan ja strategiaan. Yksi hyva omaehtoinen terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtimisen
keino voisi olla talviuintiharrastus. Hdmeenlinnan avantouinti- ja saunaseura Pulahtajat ry kehittaisi

mielelladn kaupungin kanssa yhteistydssa harrastusmahdollisuuksia Hdmeenlinnassa.
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7. POHDINTA

7.1 Tutkimuksen suhde teoreettiseen viitekehykseen

Tassa interventiotutkimuksessa on piirteitd seka deduktiosta ettd induktiosta. Deduktiossa olemassa
olevaa teoriaa sovelletaan kaytantdon, kun taas induktiossa pyritdan luomaan teoriaa. Abduktiossa
tutkimuksen alussa keratadn teoriapohjaa ilmién ymmartamiseksi seka perehdytaan ongelmaan. Ta-
man jalkeen ongelmaan tuotetaan ratkaisu, jota testataan kdytdnnossa ja todetaan joko toimivaksi
tai toimimattomaksi. Jos ratkaisu on toimiva ja sita voidaan yleistaa, kyseessa on uuden teorian tai
ratkaisun luominen eli induktio. (Kananen 2017, 68-69.)

Taman tutkimuksen ja tutkimustulosten suhde teoreettiseen viitekehykseen on abduktiomainen; En-
sin ovat olleet olemassa tutkimuskysymykset/-ongelmat, joihin on haluttu vastauksia. Sitten on ke-
ratty teoriapohjaa riittévan laajan ymmarryksen saamiseksi, seka etsitty tutkimusaiheesta nousevat
keskeiset kasitteet ja selitetty ne. Kyselytutkimuksen tulosten ja tydpajatuotosten avulla on tuotettu
ratkaisuehdotukset ongelmiin. Kehittémispajatuotoksen toimivuutta eli yhteiskehittédmiselld tuotettua
kehittdmissuunnitelmaa ei kuitenkaan voi todeta toimivaksi ennen kuin siihen kirjattuja asioita toteu-
tetaan. Sellaisenaan selkea kehittamissuunnitelma on toteuttamiskelpoinen kokonaisuus jatkotydsta-
mista varten. Nain ollen voidaan todeta, etta valmiit kyselytutkimuksen tulokset ovat riittavasti ilmi-
Osta kertovia ja yleistettaviakin vastaajamadra huomioiden (61 vastaajaa, vastausprosentti noin 10
%), mutta pajatuotoksena syntyneen kehittdmissuunnitelman arvoa ja toimivaksi toteamista ei voida
tehda ennen sen jatkotydstamista ja toimenpiteista seuraavien vaikutusten arviointia. (Vrt. Kananen
2017, 68-69.)

7.2 Vaikuttavuuden arviointi

Kehittamistoiminnassa metodologinen ymmarrys ja kokonaishallinta rakennetaan valitsemalla ldhes-
tymistapa, jolla kehittdmistoimintaa lahestytadn. Taman tutkimuksen lahestymistavassa oli piirteita
seka pragmatistisestd, realistisesta etta konstruktivistisesta perinteesta. Pragmatismista lahestymis-
tapaa mukaillen tutkimuksessa toimivuus, kaytannollisyys ja yhteisollisyys ja toiminnan aikaansaama
hy6ty ja vaikuttavuus toivat arvon. Pragmatismin mukaisesti tuotettu tieto ei koskaan voi olla var-
maa ja erehtymatdnta ja aina on sijaa erilaisille tulkinnoille ja korjauksille. (Kilpinen, Kivinen & Pihl-
strdm 2008; Laitinen, Jalonen & Stenvall 2014, 7-9.) Esim. viranhaltijoiden ja Pulahtajien hallitusak-
tiivien pajassa kehittamissuunnitelmakin olisi voinut muotoutua erilaiseksi, jos tydskentelyn pohjaksi
laadittuihin keskustelukysymyksiin olisi saatu toisenlaisia vastauksia. My6s osallistujien taustatekijat,
esim. tyostettdvien asioiden tuttuus, olisivat voineet vaikuttaa lopputulokseen. Realismin tavoin pa-
joista saatu tieto taas oli kontekstisidonnaista, jossa tuotettu tieto ja ymmarrys sijoitettiin omiin asia-
yhteyksiinsa. Seka kyselysta ettd pajoista saatu tieto oli merkityksellistd, toimivaa ja hyédyllista, jo-
ten se oli kayttdkelpoista ja kaytanndllista. (Anttila 2007, 66—67.) Kohderyhmat olivat osallistuneet
itse tiedon tuottamiseen ja saadun tiedon avulla oli pyrkimys vaikuttaa kohderyhman harrastusolo-
suhteisiin. Kehittamistoimintaan osallistuvilla oli myos selkeat tydskentelyd ohjaavat tavoitteet ja ko-
konaisvaltainen kuva kehittamiskohteista ja hyddyistd konstruktivismin mukaisesti. Tydpajaan osal-
listujien ja aikaansaannosten valilla oli tiivis vuorovaikutussuhde, jossa tehtiin yhdessa, arvioitiin vas-

tausten sopivuutta ja opittiin uutta. Kaikilla oli selvilla yhteiset tyéskentelytavat, prosessin vaiheet ja
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jokaisen rooli ja tehtdvat, kun ne yhteistydssa suunniteltiin. Tekemisen kautta tarkentui, mitd halut-
tiin saada aikaan. (Vrt. Hyotyldinen 2007, 373-374.)

Tassa tutkimuksellisessa kehittamistydssa pyrittiin tietynlaiseen muutokseen: Tutkimuksella pyrittiin
lisaamaan kunnan viranhaltijoiden ja kuntapaattajien tietoutta talviuinnin ja saunomisen terveyshyo-
dyistd, saamaan selville uimareiden kokemukset ja toiveet seka mielipiteet nykyisista harrastusmah-
dollisuuksista ja tuomaan ne esiin pajatuotoksessa. Lisaksi kehittamispajoissa oli tarkoitus tuottaa
yhteiskehittden lopputuotokset sekd pyrkia kdynnistdamaan Pulahtajien ja kunnan valille yhteistyota
harrastusmahdollisuuksien kehittamiseksi. Tietoutta liséamallad ja ratkaisuehdotuksia tutkimuskysy-
myksiin tarjoamalla lisattiin ymmarrysta talviuintiharrastuksen hyddyista niin yksilo- kuin yhteiskun-
tatasolla, mikd on pohjana mydhemmalle harrastusolosuhteiden parantamiseen liittyvalle paatoksen-

teolle.

Pajoihin oli tarkeda tavoitteiden saavuttamisen ja muutosten kannalta valita soveltuvimmat henkilét
ja sitouttaa heidat tydhdn. Tama olikin melko haasteellista, koska osallistaminen ei liiemmin innosta-
nut talviuimareita, kuten ei mydskaan kuntapaattajia ja viranhaltijoita. Nykyajan hektisen arjen kes-
kella ihmisilla ei ole intoa luopua arvokkaasta vapaa-ajasta, vaikka aihe olisi tarked. Henkil6kohtai-
sen pyynnon avulla osallistujat saatiin kuitenkin paikalle, joten henkildhaku onnistui. Henkildiden pa-
rasta soveltuvuutta voi peilata kiinnostukseen osallistua; kun henkilékohtaisesti kutsutuilla oli mie-
lenkiintoa tulla mukaan tydpajaan, heilld oli myds intoa osallistua kehittdmiseen. Itse tydhon sitout-

tamisessa ei ollut ongelmia ja tydskentely sujui alkuun paastyaan hyvin ja luontevasti.

Pajatuotokset syntyivat ns. interventioprosessin seurauksena. Havaintojen, muistiinpanojen ja nau-
hoituksen avulla pajatydskentelyt purettiin ja arvioitiin tavoitteiden pohjalta pajatyéskentelyn tulok-
sia ja laajemmin vaikuttavuutta. Kehittdmisosuuden tavoitehan oli teorian ja saatujen tutkimustulos-
ten pohjalta kehittéd paikallisesti toimivia talviuinti- ja saunomisratkaisuja. Pajoissa kyselytutkimuk-
sen tuloksia pystyttiin suuremmalla joukolla tarkastelemaan ja muodostamaan kokonaisvaltainen
nakemys kehittdmisen tarpeista, sidosryhmia osallistaen (vrt. Pernaa 2013). Tama tavoite saavutet-
tiin ja pajoissa syntyivat tuotokset, vaikka ensimmaisen pajan tuotosmuoto muuttuikin osallistujien
toiveesta. Tavoite tydpajoille oli hieman ylevd, koska vasta aika nayttad, kuinka kehittdmissuunnitel-
maan kirjatut toimenpiteet onnistuvat ja mika vaikutus on opinndytetyon julkistamisella ja levittami-
selld. Pajoissa ei ollut ulkopuolisten tekijdiden eliminoinnin tarvetta, koska pajat pidettiin tilaisuuksia
varta vasten varatuissa rauhallisissa tydskentelytiloissa, eiké ulkopuolisia hairidtekijoita ollut. Tulos-
ten yleistettavyyttd pohdittaessa tulee huomioida, etta yleistettdvyysmahdollisuus on eri tutkimusky-
symysten osalta erilainen. Talviuimareiden kokemuksia, toimintatapoja ja saunomisen arvostusta on
helpompi yleistad suurempaan joukkoon kuin mielipiteita paikallisista harrastusolosuhteista ja kehit-

tdmisehdotuksia, jotka toimivat vain paikallisesti. (Vrt. Kananen 2017, 63-68.)

Kanasen (2017, 67—70) mukaan interventioista seuraavat muutokset tulisi kyeta aina nayttamaan

toteen erilaisten mittausten avulla, esim. ennen ja jalkeen -mittauksin. Tutkimuksen vaikuttavuutta
ei pystyta tassa tutkimuksessa todentamaan loppumittauksella, koska vasta pajatuotoksen, toimen-
pidesuunnittelun ja opinndytety6n levittdmisen jalkeen paastadn ndkemaan, miten suunnitelmat to-

teutuvat kaytdnndssa, mitka ovat toimenpiteet ja mika on niiden vaikuttavuus.
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Yle uutisoi 9.3.2023 SDP:n esiin nostaman uuden hyvinvointiohjelman tarpeen, jonka tavoitteena
olisi etsid vaikuttavia keinoja ihmisten hyvinvoinnin edistamiseen, terveyserojen kaventamiseen, sai-
rauksien ja syrjdytymisen ennaltaehkaisyyn seka kustannusten hillitsemiseen. Alimman tuloluokan
ihmisten terveytta parantamalla olisi mahdollista saada 1,9 miljardin sdastét kahdessa vaalikau-
dessa. Nettovaikutus julkiseen talouteen voisi olla jopa 10,5 miljardia euroa, mikali kaikki alemmat
tuloluokat huolehtisivat terveydestdan paremmin ja keskimaardinen sairastavuus vahenisi samalle
tasolle kuin ylimmassa tuloluokassa. (Yle Uutiset 2023.) Talviuinti-saunomisharrastuksen vaikutta-
vuuteen olisi hyva pystya kehittdmaan jonkinlainen mittari, jotta harrastukseen panostaminen nah-
taisiin muiden valtakunnallisten panostusten rinnalla tarpeelliseksi my&s kuntatasolla ja koko Suo-
messa. Terveytta edistavien harrastusmahdollisuuksien kehittaminen tulee ndhda tarkeana sijoituk-
sena vaestoterveyteen, kun vaestolle vieritetdan yha enemman vastuuta oman terveyden hoitami-
sesta.

7.3 Tyon luotettavuusarviointi

Tassa tutkimuksellisessa kehittamistydssa tutkimuksen luotettavuutta arvioitiin koko tutkimus- ja
kehittédmistydprosessin ajan pitden myds huolta johdonmukaisuudesta ja tyon loogisesta kokonai-
suudesta. Ratkaistavia tutkimuskysymyksia lahdettiin ratkaisemaan kaytannonlaheisesti kyselyn
avulla talviuimareiden tarpeita ym. asioita selvittden. Koska tutkimus kaynnistyi tarpeesta, mene-
telma valittiin sen mukaan, millaista tietoa haluttiin. Heti alussa oli selvilld, ketka tutkimukseen osal-
listuvat ja mika on tutkimuksen tehtdvd, mika on olennaista tietoa ja miten aineistoa kasitelldan ja
tulkitaan. Myds tulosten levittédminen medioihin ja kaupunkiorganisaatioon suunniteltiin ennakkoon.
(Vrt. Diak 2022.) Em. asioiden huolellinen suunnittelu ja toteuttaminen tukivat seka tutkimuksen va-

liditeettia etta reliabiliteettia.

Tutkimuksen validiutta tarkasteltiin suunnitteluvaiheessa kasitteiden maarittelyn, aineiston keraami-
sen ja mittarin suunnittelun osalta. Kasitteiksi valittiin talvivintiharrastukseen oleellisesti liittyvat ter-
veys-, hyvinvointi- ja osallisuus -kasitteet, jotka madariteltiin teoriaosuudessa tutkimuksen aihe huo-
mioiden. Aineiston kerdamistapa oli selvilla jo tutkimukseen lahdettdessa ja itse tutkimuskysymyksia
laadittaessa mietittiin ennakkoon kysymysten kattavuutta ja ymmarrettavyytta. Kysymykset myos
esitestattiin tulkintavirheiden kitkemiseksi. Kysymysten asettelussa onnistuttiin, koska palautetta
epaselvista kysymyksista ei tullut, eika vastauksista voinut paatelld epaselvia kysymyksia olleen. Tut-
kimusaineiston kattavuus tutkimuskysymysten suhteen ei ollut suuri, koska suomalaisia talviuima-
reita ei ole kovin paljon vield tutkittu, joten aineistoakaan Suomen Ladun tutkimuksia lukuun otta-
matta ei ollut saatavilla. Tama teki tutkimuksen erityisen mielenkiintoiseksi, koska tutkimuksella ar-
veltiin saatavan uuttakin tietoa talviuimareista. Lahteita talviuinnin terveysvaikutuksista oli saatavilla
jonkin verran ja niita pyrittiin kayttdamaan monipuolisesti. Jonkin verran jouduttiin kdyttamaan toisen
kdden lahteitd, esim. vaitdskirjojen osalta, koska niita ei ollut helppoa saada kasiin. Tdma on huomi-

oitava tutkimuksen luotettavuuspohdiskelussa.

Kyselyn toteuttamisen jdlkeen arvioitiin tutkimuksen patevyytta (tutkimus on kohdistunut siihen,
mita on aiottukin tutkia) ja reliabiliteettia (luotettavuus ja tulosten toistettavuus). Tutkimuksessa

aiottiin alun perinkin tutkia laajasti paikallisia talviuintiin liittyvia taustatekijoita, talviuimareiden toi-



73 (95)

mintatapoja, mielipiteitd, koettuja terveysvaikutuksia seka uinti- ja saunomispaikkoja koskevia tar-
peita ja toiveita. Tassa mielestani onnistuttiin vastausprosentinkin ollessa kohtuullinen, noin 10 %.
Vaikka kyselyn vastausprosentti oli riittava, se ei mielestani ollut erityisen hyva, jos vastaajajoukkoa
peilataan noin 550 jaseniseen some-ryhmaan Avantouinnin ystéavat Hdmeenlinnaan seka Pulahtajien
reiluun 100 jaseneen ja kyselyn tarkkaan kohdentamiseen. Vastausprosenttiin saattoi vaikuttaa suuri
kysymysmaara. Tata paatelmaa tuki se, ettd kyselyn oli avannut suuri joukko (355) vastaajia, mutta
vastauksia saatiin 61 kappaletta. Kyselyn saatteessa oli kuitenkin maininta kyselyn kestosta (noin 15
minuuttia), minka vuoksi suuri ero kyselyn avanneiden ja vastausten palauttaneiden kesken heratti
ihmetysta. Maarallisesti vastauksia oli kuitenkin riittdvasti yleistysten tekemiseen. Toisaalta vastaus-
prosenttiin vaikutti positiivisesti tutkimuksen ajankohta, joka oli marraskuu talvena, jolloin talvi tuli
aikaisin ja talviuintikausi oli jo pitkalla. Tama kenties sai monet uimarit vastaamaan, kun asia ol

ajankohtainen.

Tutkimuksen validiteetti, eli tulosten vastaaminen todellisuutta ja yleistettdvyys, varmistuivat riitta-
valla vastaajamaaralld, oikealla saunovien ja saunomattomien talviuimareiden suhteella seka vertaa-
malla tuloksia aikaisempiin Suomen Ladun talviuintitutkimuksen tuloksiin 2010 ja 2021, joista saadut
vastaukset eli ns. todellinen tieto mitattavasta ilmitsta olivat saman kaltaisia kuin tdman tutkimuk-
sen tulokset. Mittareilla saatiin siis ei-sattumanvaraisia tuloksia ja mittaus antaisi samankaltaiset tu-
lokset toistettaessa. Tutkittu joukko edusti hyvin perusjoukkoa eli hameenlinnalaisia talviuimareita,
mika tuki tutkimuksen kokonaisluotettavuutta. (Vrt. esim. Humalajoki 2021; Suomen Latu, 2021b.)
Laadullisessa kehittdmisosuudessa ei saavutettu samanlaista vastaajaryhmien edustavuutta (sauno-
vat ja saunomattomat talviuimarit) kuin oli suunniteltu, koska pajaan osallistaminen ei onnistunut
toivotulla tavalla. Talla ei toisaalta olle juurikaan merkitysta tulosten luotettavuuteen, osallistamista-
voitteeseen kylla, mika ei ndin ollen tdysin toteutunut. Asiasta enemman myéhemmassa kappa-

leessa.

Tutkimusaineiston keruutavan valinta, joka oli nayteperusteinen menetelma ja itsevalikoituva verk-
kokysely, mietitytti tutkimuksen sulkeuduttua, koska vastauksia ei tullut niin paljon kuin olisi toi-
vottu. Olisiko otantaan perustuva tutkimus mahdollisesti ollut parempi tapa toteuttaa tutkimus?
Vaikka otantamenetelma olisi teoreettisesti parantanut tutkimuksen luotettavuutta, siihen ei paa-
dytty, koska haluttiin antaa kaikille halukkaille mahdollisuus vastata. Luotettavuuden ei koeta kuiten-
kaan karsineen, koska vastaajiksi valikoitui sattuman kautta saunovia ja ilman saunaa uivia talviui-
mareita suhteellisesti sama maard, kuin mika on vastaajaryhmien valtakunnallinen edustavuus. Jalki-
pohdintaa my6s aiheutti verkkokyselyn toimivuus. Nakivatko kaikki kiinnostuneet mainokset kyse-
lystéd some-ryhmissa - Pulahtajille Iahetettiin myds sahkdpostiviesti kyselysta - ja vastasivatko kyse-
lyyn lopulta kaikki, jotka kenties olisivat halunneet vastata? Kuinka suuri osa talviuimareista olisi
mahdollisesti halunnut vastata perinteiseen paperiseen kyselylomakkeeseen? Verkkokysely oli kui-
tenkin nykyaikainen, helppo ja edullinen tapa toteuttaa kysely ollen siksi tutkijan valinta. Kyselymuo-
dolla (paperinen vai verkkokysely) ei kuitenkaan olle vaikutusta tutkimuksen kokonaisluotettavuu-
teen (Vilkka 2021, 7, 193-194).
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Tutkimuksen laadullisessa osiossa eli osallistavissa typajoissa tutkimuksen luotettavuus liittyi tutki-
musaineiston kerdamiseen. Pajoihin kutsuttiin henkil6ita, jotka olivat kehittdmistydn kannalta keskei-
sia toimijoita; talviuimareiden pajaan seka saunovia ettd ilman saunaa harrastavia uimareita, ja kau-
pungin viranhaltijoiden, kuntapaattdjien seka Pulahtajien ja hallitusaktiivien pajaan jokaisen ryhman
edustajia. Jalkimmaisessa kehittdmispajassa osanottajamaara ei ollut suuri, milld saattoi olla vaiku-
tusta kehittdmissuunnitelman sisaltéon. Tutkimuksen luotettavuuteen en nde asian kuitenkaan vai-
kuttavan. Voidaankin todeta, ettd osallistava kehittdmismenetelma oli toimiva ja tarkoituksenmukai-
nen menetelma tutkimusaiheen jatkotydstéamiseen, vaikka osallistaminen ei onnistunutkaan toivo-

tulla tavalla. Tata asiaa pohdittiin enemman luvussa Johtopaatokset (s. 66).

Tutkijana toimin pajoissa tarkkailijana ja fasilitoijana kirjaten pajojen tydvaiheet ja tydskentelyn su-
jumisen ylés. Aineisto kerattiin ryhmatydskentelyn ja aineistosta nousseiden kysymysten avulla ja
raportointi tuki luotettavuutta, kun analysointi tehtiin tdsmallisesti ja selkedsti. Dokumentoinnin riit-
tavyys koko kehittamistutkimuksen osalta oli mielestani riittdvada, mutta tydpajoissa muistiinpanot
olisi vaihtoehtoisesti voinut korvata nauhoittamalla molempien ryhmien keskustelut. Keskusteluista
olisi voinut litterointivaiheessa nousta esiin mielenkiintoisia seikkoja, joilla ei kuitenkaan tutkimuksen
luotettavuuteen olisi ollut vaikutusta. Ryhmissa oli hyvat vuorovaikutussuhteet ja tasapuolinen osal-
listumismahdollisuus pajan eri vaiheisiin, mika tuki luotettavuutta. Pajojen kestoa ja aikataulua arvi-
oidessa voidaan todeta, ettd aikataulu oli tiukka mutta riittava jalkimmaisessa pajassa, ensimmai-
sessd pajassa aikaa olisi saanut olla enemman. Mietittdessa pajatuotoksen, eli kehittamissuunnitel-
man suhdetta ilmién monipuoliseen tarkasteluun voidaan mielestani todeta, ettd kdsiteltdva ilmi6

kiteytyi kehittdmissuunnitelman keskustelukysymyksiin hyvin. (Diak 2022.)

Laadullisia osioita eli tydpajojen toteutusta voidaan arvioida myés Lincolnin ja Guban (1985) kehitté-
malla neljan luokan luokittelulla arvioimalla tutkimuksen uskottavuutta, siirrettavyytta, luotettavuutta
seka varmuutta ja vahvistettavuutta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 136—139). Jos Design-Based Research
Collectiven (2003) madrittelemia yleisia laadukkaan kehittémistutkimuksen kriteereita kdytetdan so-
veltuvin osin ja peilataan Lincolnin ja Guban luokitteluun, kehittéminen on ollut kokonaisvaltaista,
kun ty6pajoissa on saatu aikaan jatkotoimintaa ohjaavat mallit ja kehittdminen tyOpajoissa on eden-
nyt sykleittdin, kun se on sisaltanyt eri vaiheita. Lisaksi kehittdminen on siséltéanyt uskottavuuden,
luotettavuuden ja vahvistettavuuden arviointia. Kehittdmistyon tulokset ovat my®és siirrettavissé ken-
talle paikallisesti ja kehittdmispajojen syklit on dokumentoitu. (Design-Based Research Collective
2003; Tuomi & Sarajarvi 2009, 136-139.)

Kehittamistydn tuloksien esittédmisesta paatettiin yhdessa tilaajan kanssa ja tuloksia paatettiin julkis-
taa mahdollisimman laajasti asialle tarkean esilldolon, ajankohtaisuuden ja julkisuusarvon vuoksi.
Hyvan tutkimusetiikan mukaisesti tulokset julkistettiin sellaisina kuin ne tutkimuksessa ilmenivat il-
man valikointia ja painotuksia. Loppuun todettakoon, ettd ennakko-oletusten vuoksi vastaajien
maara ja pajoihin osallistumishalukkuuden puute harmittivat tutkimuksen tekijaa, mutta tutkimuksen
sujumiseen ja luotettavuusnakdkulmaan asioilla ei kuitenkaan ollut vaikutusta. Tarkeinta oli, etta
tutkimustulokset tukivat aiemmin selville saatua tietoa talviuimareista, heista saatiin uuttakin tietoa
ja tuloksia voi paikallisen sovellettavuuden lisdksi myds yleistda. Tuloksia voidaan toivottavasti hy6-

dyntda muissakin kunnissa, talviuintiyhdistyksissa ja Suomen Ladussa.
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7.4 Jatkotutkimusehdotukset

Koska tdma tutkimuksellinen kehittamisty® toi vasta esiin talviuimareiden tarpeet ja toiveet, seka
aloitti talviuintiyhdistyksen vuoropuhelun kaupungin kanssa, tulisi vuoropuhelua jatkaa ja lahtea vie-
maan eteenpdin kehittdmissuunnitelmaan kirjattuja asioita. Kehittdmissuunnitelmasta irrotettuja yk-
sittdisia jatkotutkimusehdotuksia voisivat olla terveytta ja hyvinvointia tuottavan harrastuksen ympa-
rille rakennettavan, kaupungin/hyvinvointialueen, yhdistyksen ja kolmannen sektorin muodostaman
yhteistydverkoston rakentaminen. Yhteistyéverkoston tapaamisissa voitaisiin suunnitella, miten ke-
hittdmissuunnitelmaan kirjattuja asioita lahdetaan toteuttamaan. Tutkimukseen voisi liittyd myos
kansalaisvaikuttamisen kanavan perustaminen, jonka avulla alati kasvava talviuimarijoukko saisi aa-
nenséd kuuluviin sekd kuntalaisten “osallisuusinnon” tutkiminen.

Toinen jatkotutkimusehdotus olisi tutkia kuntien ja hyvinvointia tuottavien jarjestéjen/yhdistysten
yhteisty6ta onnistumisten ja kehityskohteiden kautta. Tutkimuksessa voitaisiin tutkia keinoja, joilla
kumppanuuksien rakentaminen onnistuisi. Auvisen, Maatan, Rantamaen & Hauta-ahon (2021, 61—
62) selvityksen perusteella tulevaisuuden sote-keskuksissa tarvitaan selkedsti koottua tietoa jarjesto-
jen osaamisesta ja niiden tuottamista palveluista. Tarpeellisia olisivat selkedt toimintamallit, palvelui-
den kuvaaminen, tiedon avaaminen, koordinaatio ja tietoisuus kaikista kunnan toimijoista ja palve-
luista, jotta jarjestot sijoittuisivat luontevasti osaksi asiakaslahtdista palvelupolkua. Jotta jarjestot ja
sote-keskukset voisivat tarjota yhdessa rakennettuja palvelutuotteita, tatad jarjestdjen osaamisesta ja
palveluista koottua tietoa pitaisi alkaa kunnissa kokoamaan. (Auvinen ym. 2021.) Tallainen ko-

koamisty® olisi oiva kehittamistutkimuksen aihe.

Kolmas ehdotukseni jatkotutkimukseksi olisi tehda selvitystyo terveytta edistavasta ndkdkulmasta
yleisen rantasaunan rakentamisen edellytyksista sisaltden yhteistyékumppaneiden haun ja rahoitus-
vaihtoehdot. Avantosaunat ovat usein kaupunkien omistamia, mutta niiden toiminnasta vastaavat
monissa kunnissa talviuintiyhdistykset. Voisiko téllainen malli toimia Hdmeenlinnassakin? Tutkimuk-

seen voisi kytkea myos kestdvan kehityksen toteutumisen nakdkulma.

Ja lopuksi, talvuinnin tuottamista tarveysvaikutuksista tarvitaan ehdottomasti vaikuttavuustutki-
musta, jotta harrastuksen tutkitut terveyshyddyt tunnustetaan virallisesti ja nostetaan esiin yhdeksi
laakkeettomaksi tiettyjen sairauksien, kuten masennuksen ja reuman hoitokeinoksi. Yhteiskunnalla

ei ole varaa ohittaa talviuinnin terveyshydétyja.
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LIITTEET

LIITE 1: POWER POINT -TAUSTAESITYS TYOPAJOISSA

Talviuinti ja saunominen hyvinvoinnin lahteina

Suomi on tuhansien jarvien
maa

Vesistomme
ovat puhtaita ja uimapaik-
kamme hoidettuja
ja turvallisia luonnonvesissa uimiseen
ympari vuoden.

Suomalaiseen identiteettiin kuuluu
myds sauna, joka on
suomalaisille tarkea rentou-
tumispaikka.

Tiesitko, etta Suomessa on saunottu
jo rautakaudelta asti?

Nykysuomalaiset saunovat
vahintaan kerran viikossa, niin yksin
kuin yhdessakin. Miehet saunovat
enemman kuin naiset.

Talviuinti ja
saunominen ovat
suosittuja harrastuksia

Suomessa

Talviuimareiden maara on
kasvanut nopeasti.

Se on luonnonlaheinen ja halpa
harrastus, joka tarjoaa niin
virkistysta, rentoutusta kuin

extreme-kokemuksiakin.

Talviuimareita yhdistda
likunnallinen elamantapa.

Saunominen talviuinnin
yhteydessa on kasvattanut
suosiotaan. Puolet
talviuimareista haluaa saunoa
uinnin yhteydessa.




Parantaa

kylmankesta-
vyytta

Kohentaa
mielialaa

Lievittaa
reuman ja
astman
oireita

Vahvistaa
verenkiertoa

Laskee
verenpainetta

Vahentaa riskig
sairastua
verenpainetautiin
i

Vaikuttaa
positiivisesti
sepelvaltimo-
tautiin

Vahentaa
sydanperaisten
kuolemien

eldmanhallin-
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VIIKastutiaa
duntaa

Ehkaisee
muisti-sai-
rauksia

Tehostaa
elimiston
rasvanpolttoa

treeneista

alautumises
sa -

Laskee
perusverenpai
netta

Lisaa
tyohyvinveoin
tia

Parantaa

taaja
itsetunte-
musta

Talviuinti + sauna?

Kun talviuinti-
ja saunomismahdollisuus yhdis-
tetaan, harrastajat saavat seka
kylmasta vedesta
etta saunomisesta
saatavia terveyshyotyija ja
samalla kaipaamaansa
yhteisollisyytta.

Uimarit nauttivat siita,
etta saunomisen avulla voi
kayda monta kertaa uimassa,
mika tehostaa
rentouttavaa vaikutusta.

Vaikuttaa
positiivisesti
sydamen
vajaatoimin-
taan
Parantaa
unenlaatua

Rentouttaaja
vahent&a
stressia

Véahentaa riskia
sairastua
aivoverenkier-
ron hairiéihin

Luo
yhteis6llisyytta ja
osallisuutta



Kaikilla ei ole omaa saunaa.
Yleisten saunojen merkitys
saunomiselle on tutkimusten
mukaan suuri.

Saunan terveysvaikutuksista
saatujen tutkimustulosten
perusteella Suomessa olisi

tarkeaa lisata yleisten saunojen
maaraa.

Talviuinnin ja saunomisen terveyshyodyt
seka saunomisen tuottaman

osallisuuden ja yhteisollisyyden
kokemuksen merkitys on tunnistettu.

Harrastustoiminnan yhdistelmaa tulee
tukea harrastajia kuunnellen ja asiaan
littyvien jarjestojen kanssa yhteistyota
tehden osana kunnan terveydenedista
mis-ja hyvinvointipolitiikkaa.

Terveyshyodyt huomioiden asia on
merkittava niin yksilon kuin
yhteiskunnankin kannalta, kun julkisen
talouden rahoitukseen ja resurssipulaan
etsitdan ratkaisuja

90 (95)

Sauna ja osallisuus

Osallisuus ja osallistumisen oikeus, jota
talviuimaritkin péasevat kokemaan
lauteilla, on tarkea terveytta ja
hyvinvointia tuottava tekija.

Saunan lauteilla arjen huolet unohtuvat,
rinta rinnan lammossa istuessa, ja
ihminen on toiselle ihminen,
yhteiskunnallisesta asemasta
riippumatta.

Lauteilla voi saada arvostusta ja
kiinnostusta toisilta ihmisilta seka luoda
yhteyksia muihin.



Lahteet:

+  Metsahallitus, 2022. Luontoon.fi. Avovesiuinti. Verkkosivut.
Saatavissa luontoon. fi/avovesiuinti.
Museovirasto, 2020. Saunaperinne Suomesta valittiin Unescon

aineettoman kulu.uurlpermnon luetteloon. Verkkoartikkeli
17.12.2020. Saatavissa

https: //www.r fi/fifajar inne-
unescon-aineetto kulttuuriperi I Viitattu
17.6.2022

« Elavé Perintd, 2021. Saunominen. Perinteen harjoittajat ja tuntijat.
Verkkosivu. Saatavissa
hitps://wiki into fi/wiki/Saunominen.

- Leinonen, 2020. Talviuinti. Terveytté ja hyvéa oloa luonnonvesista.
Kirja. Keuruu: Basam Books Oy. Otavan kirjapaino.

+  Liikkanen ja Laukkanen, 2020. Sauna bathing frequency in Finland
and the impact of COVID-19. Complementary Therapies in Medicine 56
(2021)102594. Verkkojulkaisu, Saatavissa
https://doi.org/10.1016/j.ctim.2020.102594.

- Suomen Latu, 2011, Terveyttd talviuinnista. Opas talviuintiin.
Verkkojulkaisu. Terveytta talviuinnista -hanke 2011. Forssa Print..
Saatavissa

https://www. filmedialy jinti/talvivinnin-julkiset-

iedostog[la\vlu\ntto@s n etti.| gdf

auttaa
Verkknjulkalsu Lukunﬂameree\lmen seura, LTs. Lukunba &tledelehtl,
1/2020, 1-3. V https://s fifliikunta
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+  Huttunen, 2000. Avantouinti ja vaihtoehtolaaketiede. Tecksessa
hyinen Hurmio, Heikura, Huttunen ja Kinnunen, s. 65. Oy Edita Ab,
Helsinki 2000.

+ Humaljoki, 2021, Kysely paljasti suomalaisten talviuintitottumukset.

Latu & Polku, 01.12.2021. Verkkoartlkkeh Suomen Ladun

Harrastusolosuhteiden parantaminen
ja yhteistyo ulkopuolisten
toimijoiden, esim.
yhdistystoimijoiden kanssa, palvelee
kuntaa ja koituu hyvinvointialueen
hyodyksi.

Logo: Hameenlinnan
avantouinti- ja
saunaseura Pulahtajat ry

Katselusta
kiittaen,

hyvmvomtlkoordlnaattorl -opiskelija
ja Pulahtajat ry:n puheenjohtaja
Titta-Liisi Rapila

Kuvissa esiintyivat Pulahtajien jasenet ja
Ahvenistonjarven talviuintipaikka

talviui 1.fifL kysel

paljasti- tal ulnt\mttu‘ mm\

+  THL, 2021. . Kysely paljasti suomalaisten talviuintitottumukset.
Latu & Polku 01.12.2021. Verkkoartikkeli Suomen Ladun

talvit https://www. latujapolku.fift
paljasti- talvivintitottur html.
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LITTE 2: KEHITTAMISPAJAN IDEAPAPERIT

Ryhma 1
Kysymys 1
1. Esteettdmyydesta huolehdittava
2. Tiedotuksen lisadminen talviuinti-saunomisharrastuksesta, niin paine vastata kysyntdan kas-
vaa.
3. Saatavuuteen panostaminen <-> yhteiséllisyyden lisdantyminen
Kysymys 2
1. Saako Vanajaan keskustassa riittavan syvan uintimahdollisuuden?
2. Esteettdmaan saunomismahdollisuuteen ja julkisella liikenteelld paikalle kuljettavuuteen
panostaminen.
3. Pikaisena parannusehdotuksena esim. jalasmokkisaunan rakentaminen Katisten rantaan.
Kysymys 3
1. Erilaisten rahoitusvaihtoehtojen hyddyntaminen, budjetointi, osallistuva budjetointi.
2. Tiedon tuottaminen paattdjille.
3. Yhteisty6rakenteen rakentaminen; viranomaiset, yhdistykset ja kansalaisvaikuttamisen
kanava.
Ryhma 2
Kysymys 1
1. Jo olemassa olevien saunojen yllapitdminen.
2. Avaimen hinnan pitdminen kohtuullisena ja avaininfo talviuintipaikoille.
3. Sahkélukkojen asentaminen kopeille ja saunoaille.
4. Tiedotuksen parantaminen. "Kaikki tieto yksissa kansissa.”
Kysymys 2

1. Panostetaan olemassa oleviin saunoihin.
2. Ahvenisto peruskorjataan, erityisesti saunan osalta.

3. Aulangolle yritysten, yhdistysten ja kaupungin yhteissauna.
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Kysymys 3

1. Yhdistysavustuksien hyodyntaminen.

2. Tiedotuksen ja markkinoinnin yhdistaminen. Jaetaan tietoa jo olemassa olevista sau-
noista ja vuoroista.

3. Selvitetaan Kipindniemen saunan kayttamisen mahdollisuus.
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LITTE 3: KEHITTAMISSUUNNITELMA

Talviuintiharrastuksen kehittamissuunnitelma Hameenlinnassa

Talviuimareiden madra on kasvanut valtavasti viime vuosina ja tarvitaan tekoja terveytta ja hyvin-
vointia tukevan harrastuksen harrastusmahdollisuuksien parantamiseksi. Yli puolet talviuinnin har-
rastajista haluaa liittda talviuintiin myods terveellisen saunomisen, mutta kaupungista puuttuu yleinen
rantasauna, jossa olisi laajat aukioloajat, kertamaksuperiaate ja se olisi helposti kaikkien saavutetta-
vissa. Ahveniston sauna ei tayta yleisen saunan kriteereita ja se on tdyteen varattu kaikki ilta-ajat.
Kaupunki on tehnyt parannuksia talviuintipaikkoihin, mutta talviuimareilla on tarpeita ja toiveita uin-
tipaikkojen lisdamisestd, yleisestd rantasaunasta ja uintipaikkojen kayttémukavuuden parantami-

sesta.

Hyvinvointikoordinaattoriopiskelija ja Himeenlinnan avantouinti- ja saunaseura Pulahtajat ry:n pu-
heenjohtaja toteutti marraskuussa 2022 osana opinndytety6taan kyselyn kaupungin talviuimareille,
jossa selvitettiin mm. talviuimareiden tarpeita, toiveita, kayttaytymistapoja, mielipiteitd nykyisista
harrastusolosuhteista seké talviuinti-saunomisharrastuksesta koettuja terveysvaikutuksia. Kyselyn
jalkeen jarjestettiin kaksi tytpajaa, joissa ensimmaisessa talviuimarit ja toisessa kaupungin viranhal-
tijat ja talviuintiyhdistyksen hallituksen jasenet miettivat ja tydstivat yhdesséa keinoja kaupungin tal-
viuinti-saunomisharrastuksen harrastusmahdollisuuksien parantamiseksi. Jalkimmaisessa tyépajassa
aikaansaatiin yhteistydssa kysymysten avulla kehittdmissuunnitelma, joka halutaan vieda tiedoksi
kunnan viranhaltijoille ja kuntapaattdjille. Kunnat ovat vastuussa kuntalaisten terveyteen ja hyvin-
vointiin vaikuttavista tekijoista. Aiheetta kasitteleva opinndytetyd saatetaan kaupungille tutustutta-

vaksi kevaalla sen valmistuttua.

Ohessa pajan keskustelukysymykset ja niistd tyostetyt, adnestykselld parhaimmiksi valitut, kehitta-

misehdotukset eli kehittdmissuunnitelma, olkaa hyvat!

Keskustelukysymykset

1.Hameenlinnan kaupungin uuden strategian padamaarat ovat mm., etta kaupunki on hyvinvointiin
aktivoiva seka yhteisollisyyttd ja osallisuutta vahvistava kaupunki. Arvoina ovat mm. yhdenvertai-

suus, yhteisollisyys ja asukaslahtoisyys.

Miten/millaisilla keinoilla terveyttd ja hyvinvointia tuottavalla talviuinti-saunomisharrastus-yhdistel-

malla voidaan tukea strategian toteutumista?

2.Kuinka Hameenlinnan keskustan tuntumaan saadaan kaikille avoin ja esteeton yleinen, talviuintiin

soveltuva rantasauna?

3.Millaista/miten yhteisty6td kaupunki ja talviuintiyhdistys voisivat tehda talviuimareiden tarpeita

toteuttaakseen?
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Kehittamissuunnitelma

1.

Hameenlinnan kaupungin strategian toteutumista voidaan talviuinti-saunomisharrastuksella tukea harras-
tusmahdollisuudesta laajasti tiedottamalla. Kun kysynta kasvaa, niin paine vastata tarpeisiin kaupungin
padssa lisaantyy.

Yllapidetdan samalla olemassa olevia harrastuspaikkoja ja panostetaan niihin (esim. Ahveniston rantasauna

ja Aulangon sauna remonteilla tarpeisiin vastaavammiksi).

Hameenlinnan keskustan tuntumaan ei nopeilla ratkaisuilla saada rantasaunaa. Nopeimpana ratkaisuna
nahdaan nykyisten saunojen kehittdminen paremmin tarpeita vastaaviksi. Ahveniston rantasaunan ylaker-
ran sisatilojen remontointi siten, ettd saunan koko suurenee ja laudepaikat lisdéntyvat. Aulangon saunan
suurentaminen ja talviuintimahdollisuus 1ahempéana saunaa sijaitsevalle laiturille.

Saunalle pitaa paasta julkisilla kulkuneuvoilla ja saunomismahdollisuus tulee tehdé nykymaardysten mukai-

sesti esteettdmaksi. Nama asiat tulee huomioida niin Ahveniston kuin Aulangonkin saunojen osalta.

Talviuinti-saunomismahdollisuuksien parantamiseksi kaupungin ja talviuintiyhdistyksen tulisi suunnitella
yhteistydrakenne, jossa viranomaiset yhteistydssa yhdistyksen, hyvinvointialueen ja kolmannen sektorin
kanssa kehittavat lajin harrastamismahdollisuuksia. Harrastuksen yhteyteen tulisi myds rakentaa kansalais-

vaikuttamisen kanava, jonka kautta lajin harrastajat voisivat vaikuttaa ja osallistua asioiden edistamiseen.

Kehittdmispajaan osallistuivat:

Jari Pekuri, Hdmeenlinnan kaupunki, hyvinvointipaallikké
Paivi Joenmaki, Hdmeenlinnan kaupunki, liikuntapaallikko
Laura Haavisto, Hdmeenlinnan kaupunki, vt. kiinteistéjohtaja
Johanna Roosendaal, Hdmeen Setlementti ry

Inka Kallasmaa, Pulahtajat ry

Seppo Flink, Pulahtajat ry

Eeva Monto, Pulahtajat ry

Miia Salvisto, Pulahtajat ry

Tia Ekholm, Pulahtajat ry

Pajan vetdja: Titta-Liisi Rapila,
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