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Suomalaisesta aikuisvaestosta vain noin viidesosa liikkkuu terveytensa kannalta riittavasti. Sa-
maan aikaan valtaosa paivasta vietetdan fyysisesti passiivisena ja jo peruskouluikaisten lasten
fyysinen toimintakyky on terveytta ja hyvinvointia kuluttavalla tai haittaavalla tasolla. Vanhem-
pien esimerkki likunnallisen elamantavan muodostumisessa jo varhaislapsuudessa on keskei-
nen ja kuitenkin juuri lasten saaminen vahentaa vanhempien liikkkumista. Nykyiset liikunnan
edistamistoimenpiteet ovat riittdmattémia liian vahan liikkuvien kohderyhmalle ja uusia toiminta-
malleja seka toimenpiteita tarvitaan.

Taman kehittdmistyon tavoitteena oli ymmartaa terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvien ori-
mattilalaisten pienten lasten vanhempien likkumattomuuden syita ja kehittdd syntyneen ymmar-
ryksen pohjalta palveluita kohderyhman liikunnan edistamiseksi. Ty6ssa hyddynnettiin palvelu-
muotoilun prosesseja ja menetelmia Design Councilin kehittdman tuplatimanttimallin mukaisesti.
Tyoéta ohjasi tuplatimanttimallin 10yda, maarita, kehita ja toteuta -vaiheet.

Loyda -vaiheessa asiakasymmarrysta kerattiin laadullisella tutkimusmenetelmalla. Tiedonkeruu
toteutettiin sahkoisen kyselylomakkeen avulla ja avoimet kysymykset seka niita taydentavat pai-
vakirjat analysoitiin maarita -vaiheessa aineistolahtoisen sisalldnanalyysin menetelmalla. Tassa
vaiheessa aineisto kiteytettiin myos asiakasprofiileiksi. Kehita -vaiheessa jarjestettiin tydpaja,
jonka ideat kirjattiin sdhkdiseen alustaan tutkimukseen osallistuneille taydennettaviksi. Syntynei-
den ideoiden toteutuskelpoisuutta arvioitiin arviointimatriisin avulla ja toteutuskelpoiset ideat
konseptoitiin toimenpide-ehdotuksiksi, jotka testattiin kohderyhmalla sahkoéisen alustan avulla.

Vastaajien itsensa sanoittamiksi likkumisen esteiksi nousivat ajan ja voimavarojen puute. Vas-
taajien arkea ja vapaa-aika maarittelivat lapset, yleinen arjen pyorittaminen seka lasten kanssa
vietetty yhteinen aika. Lapset kuuluivat 1ahes kaikilla vastaajilla itselleen merkityksellisimpien
asioiden joukkoon, kun esimerkiksi oman terveyden ja hyvinvoinnin nosti esille vain noin puolet
vastaajista. Pienten lasten vanhempien liikkumisen edistamisen toimenpiteissa tulisikin huomi-
oida ne vanhemmat, joille liikunta on merkityksellista, mutta joilla arjen reunaehdot eivat sita
mahdollista sekd ne vanhemmat, joilla liikunta ei kuulu itselleen tarkeimpien merkityksellisten
asioiden joukkoon ja jaa sen vuoksi arjen priorisoinnissa muiden tarkeiden asioiden varjoon.

Prosessiin tuotoksena laadittiin seitseman toimenpidetta kohderyhman liikunnan edistamiseksi.
Nama toimenpiteet ovat lasten ja vanhempien yhteinen ohjattu liikunta, perheille suunnattujen
toimintojen tiedotuskanava, ohjattu liikkunta lapsille ja vanhemmille samana ajankohtana, lapsi-
turvalliset ohjatut treenit vanhemmille, liikuntatilojen hyotykayttd koko perheen likkumisen mah-
dollistamiseksi, koko Orimattilan yhteinen liikuntatarjotin seka poikkihallinnollisen yhteistyoryh-
man perustaminen perheiden liikunnan edistamiseksi.

Asiasanat
Liikkumattomuus, asiakasymmarrys, pienten lasten vanhemmat, palvelumuotoilu, liikunnan
edistamistoimenpiteet
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1 Johdanto

Yli neljdsosa koko maailman aikuisvaestosta liikkuu terveytensa kannalta liian vahan (WHO 2020).
Suomalaisten tydikaisten liikkumisaktiivisuus noudattaa maailmanlaajuista trendia ja vain reilu 26
% suomalaisesta aikuisvaestosta tayttaa valtakunnalliset liikkumisen suositukset (Husu, Tokola,
Vaha-Ypya & Vasankari 2022, 24). Liian vahainen liikunta on merkittava kustannusera, silla pel-
kastaan liikkkumattomuuden on arvioitu aiheuttavan Suomessa 3,2—7,5 miljardin euron kustannuk-
set (Vasankari & Kolu 2018, 57) ja sen vuoksi toimivilla likunnan edistamistoimenpiteilla on talou-

dellisesti merkittavia yhteiskunnallisia vaikutuksia.

Suomessa liian vahan liikkuvien liikunnan edistdmistoimenpiteet on perinteisesti toteutettu suosi-
tuksilla ja ohjelmilla ilman, ettd kohderyhmaa on kuultu tai kuunneltu (Pyykkdnen 2007, 5; Pyykko-
nen 2011, 7-12). Lisaksi liikunta-alan ammattilainen katsoo asiaa usein, joko tiedostamatta tai tie-
dostaen, liikuntaan myoénteisesti suhtautuvan silmalasein ja ohittaa talldin asiakkaan oman eldman-
tilanteen seka hanelle merkitykselliset asiat (Kauravaara 2015, 34). Ehka juuri senkin vuoksi nykyi-
set ratkaisumallit perustuvat siihen oletukseen, etta liian vahan liikkkuvat tavoitetaan liikunnalliseen

elamantapaan kynnysta alentamalla ja liikkuntatarjontaa lisdamalla (Rovio 2011, 25).

Vaikka liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekij6ita koko elamankulussa lapsuudesta aikuisuuteen on
viime vuosikymmenina |6ydetty valtava maara ja liian vahan liikkkuvien kohderyhmia on pyritty vii-
meisen vuosikymmenen aikana tunnistamaan, liikunnan edistamistoimenpiteet liian vahan liikku-
vien ndkdkulmasta ovat olleet tutkimusten ja tilastojen valossa riittdmattémia. Liikkumattomuuden
ratkaisemiseksi tarvitaan uudenlaisia toimintamalleja ja toimenpiteitad (Helajarvi, Lindholm, Vasan-
kari & Heinonen 2015).

Yksilon liikunta-aktiivisuuden tarkastelun sijaan keskidssa tuleekin olla yksilon elama laajemmin
sosiaalisine ja kulttuurisine muotoineen. Olennaista on havainnoida arjen valintoja, niihin kohdistu-
vaa problematiikkaa seka asenteita ja arvoja, ja ottaa huomioon liikunnan edistamistoimenpiteissa
koko ihmisen kayttaytymistd maarittava arki seka sen reunaehdot. (Rovio 2011, 28.) Paras asian-
tuntemus omasta itsestdan on henkildlld itsellddn (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 33) ja sen
vuoksi tulisikin ottaa kohderyhma mukaan suunnittelemaan heille suunnattuja palveluita (Borodulin
ym. 2016, 27).

Taman opinnaytetyon tavoitteena on ymmartaa terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvien orimatti-
lalaisten pienten lasten vanhempien likkumattomuuden syita ja kehittda syntyneen ymmarryksen
pohjalta palveluita kohderyhman liikunnan edistamiseksi. Tyon tarkoituksena on liian vahan tai ei
lainkaan liikkkuvien liikkunnan lisdaminen ja sita kautta terveyden edistaminen. Tyossa tuotetaan yksi

tai useampi toimenpide, jonka avulla edistetaan likkumisen lisdamista kohderyhmassa.



Opinnaytetydssa hyddynnetaan palvelumuotoilua eli prosessia palveluiden kehittdmiseen asiakas-
I&htdisesti (Moritz 2005, 40; Tuulaniemi 2016, 58, 71), koska palveluiden kehittdmisen keskidon
halutaan nostaa asiakas ja asiakkaan kokemukset. Palvelumuotoilun vahva yhteiskehittamisote ja
iteratiivinen eli vaiheita toistava (Tuulaniemi 2011, 50-51) prosessi tyOkalupakkeineen ohjaa opin-
naytetydn prosessia kohti asiakaslahtoista kehittdmista. Asiakaslahtdisyys palveluiden kehittami-
sessa puolestaan mahdollistaa sellaisten palvelujen tuottamisen, joita asiakkaat kayttavat (Tuula-
niemi 2016, 71) ja on siten myds kustannustehokasta (Lehtonen & Lehto 2014, 23). Palvelumuotoi-
lun prosessiksi valittiin British Design Councilin vuonna 2003 kehitetty tuplatimanttiprosessi (De-
sign Council 2019).



2 Fyysinen aktiivisuus

2.1 Keskeiset kasitteet

WHO (2020) maaritelman mukaisesti fyysisen aktiivisuus (physical activity) on minka tahansa li-
haksen tuottamaa kehon liiketta, joka vaatii energiankulutusta. Energiankulutuksen tulee taman ke-
hon liikkkeen seurauksena kasvaa lepotilan vaatimaa energiankulutusta suuremmaksi (Fogelholm
2006, 20). Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan siis kaikkea ihmisen itsensa tuottamaa liikkumista,
mutta terveyden parantaminen vaatii kuitenkin intensiteetiltdan kohtalaista ja rasittavaa fyysista ak-
tiivisuutta (World Health Organisation WHO 2020). Tarkeaa on kuitenkin tiedostaa, etta terveyden

kannalta vahainenkin liikkuminen on parempi vaihtoehto kuin paikallaanolo (Husu ym. 2018, 26).

Fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa kolmeen osaan (kuva 1): Tyon fyysiseen aktiivisuuteen, liikun-
taan ja muuhun fyysiseen aktiivisuuteen. Muulla fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaytanndssa
esimerkiksi asiointeihin, kuten kaupassa kayntiin, seka kotiaskareisiin ja kodinhoitoon liittyvaa fyy-
sista aktiivisuutta. (Fogelholm 2006, 28.)

Liikunta

Tyon Muu
fyysinen fyysinen

aktiivisuus aktiivisuus

Fyysinen
kokonais-
aktiivisuus

Kuva 1. Fyysinen aktiivisuus (mukaillen Fogelholm 2006, 26)

Fyysisen aktiivisuuden rasittavuutta kuvataan tyypillisimmin MET-arvolla (metabolic equavalent),
joka ilmaisee liikkunnan kuormittavuuden liikunnan aikaisen energiankulutuksen ja perusaineenvaih-
dunnan energiakulutuksen suhteena. MET-arvo siis kuvaa kuinka moninkertainen energiankulutus
on lepotilaan verrattuna. (Fogelholm 2005, 78.) Fyysisen aktiivisuuden kuormittavuuden ilmaisemi-
sessa voidaan kayttaa erilaisia luokitteluja, kuten esimerkiksi MET-arvoon perustuvaa neliportaista
luokittelua (taulukko 1).



Taulukko 1. Fyysisen aktiivisuuden luokittelu kuormittavuuden mukaan (mukaillen Fogelholm 2006,

24)
Kuormittavuus Esimerkki MET-arvo (arvio)
Kevyt Hidas kavely 2-3
Kohtalainen Reipas kavely 3-6
Raskas Holkka 6-10
Erittain raskas Juoksu > 11

Liikkumissuosituksissa kaytetdan kohtalaisen fyysisen aktiivisuuden osalta arkikielisempaa sanaa
"reipas” ja raskaan fyysisen aktiivisuuden osalta sanaa “rasittava”. Tunnusmerkki kohtalaiselle tai
reippaalle liikunnalle on se, etta liikkuessa pystyy puhumaan hengastymisesta huolimatta ja ras-
kaalle tai rasittavalle liikunnalle se, etta puhuminen on hankalaa hengastymisen takia (UKK-insti-
tuutti 2021).

Kotiaskareista muun muassa ruuanlaitto, pdlyjen pyyhinta, kukkien kastelu ja astioiden tiskaami-
nen ovat kevytta fyysista aktiivisuutta, kun esimerkiksi lumity6t ja siivoaminen puolestaan tayttavat
kohtalaisen fyysisen aktiivisuuden tunnusmerkit (Fogelholm 2006, 25). Suomalaiset viettavat keski-
maarin 3 tuntia 42 minuuttia paivassa kevyen fyysisen aktiivisuuden parissa ja kohtalaisen tai ras-
kaan fyysisen aktiivisuuden parissa keskimaarin 46 minuuttia paivassa. Seisten aikaa vietetdan
keskimaarin 1 tunti 53 minuuttia ja loppuaika vuorokaudesta vietetdan fyysisesti passiivisena.
(Husu ym. 2021, s. 166—169).

Fyysinen passiivisuus tarkoittaa kdytannossa paikallaan oloa, esimerkiksi istumista tai seisomista.
Fyysisella inaktiivisuudella suomalaisessa kirjallisuudessa tarkoitetaan kaytanndéssa samaa kuin
fyysisella passiivisuudella, lihasten vahaista kayttdéa tai kayttamattomyytta, joka johtaa elinjarjestel-
mien kayton heikkenemiseen ja toimintojen huonontumiseen (Liikuntaan liittyvia maaritelmia:
kaypa hoito -suositus 2015). Kansainvalisessa kirjallisuudessa ja tutkimuksissa fyysisellé inaktiivi-
suudella (physical inactivity) tarkoitetaan kuitenkin liikkumissuosituksiin ndhden riittamatoénta fyy-
sista aktiivisuutta (Aubert, Barnes & Tremblay 2017, 3).

Téassa tyossa fyysisella inaktiivisuudella ja passiivisuudella tarkoitetaan Aubert ja kumppaneiden
(2017, 3) maaritelman mukaisesti liikkumissuosituksiin nahden liian vahaista liikkuntaa. Toisaalta

” »

tydssa kaytetdan myds termeja “liian vahan liikkuva”, "terveytensa kannalta liian vahan liikkkuva” ja



"liikkumissuosituksiin nahden liian vahan liikkkuva”, joilla myos tarkoitetaan tassa tydssa liikkumis-

suosituksiin suhteutettua liilan vahaista liikkkumista.
2.2 Suomalaisten liikkumissuositusten tayttyminen

Suomessa terveysliikuntasuositukset (nykyisin liikkumissuositukset) perustuvat tieteelliseen nayt-
toon liilkunnan ja terveyden annossuhteista. Suositukset laaditaan laajalla asiantuntijajoukolla mah-
dollisimman ajantasaisen tieteellisen nayton pohjalta. (Fogelholm & Oja 2006, 72.) "Liikuntasuosi-
tukset kertovat, kuinka paljon ja millaista liikkuntaa viikoittain tulisi harrastaa, jotta se yllapitaisi tai

edistaisi terveyttd” (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL 2021).

Suomessa kymmenen vuotta kaytdssa ollut aikuisten liikuntasuositus, liikuntapiirakka, paivittyi
vuonna 2019 aikuisten liikkumisen suosituksiksi (kuva 2). Ydin liikkumisen suosituksissa 18—64-
vuotiaille on sama tuttu kuin liikuntapiirakassa: sydamen syketta kohottavaa liiketta eli reipasta liik-
kumista 2,5 tuntia tai rasittavaa liikkumista 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Lisaksi lihaskuntoa ja liike-
hallintaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Paivitetyissa liikkumissuosituksista on ai-
kaisemmasta terveysliikuntasuosituksesta poiketen mahdollista kerata likkuminen myo6s lyhyem-
mista kuin 10 minuutin osista. Lisaksi uusi liikkumissuositus korostaa kevytta liikuskelua, paikal-
laanolon tauottamista seka riittavan unen merkitysta, joita ei aikaisemmissa lilkkuntasuosituksissa
ollut. (UKK-instituutti 2021.)
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Kuva 2. Viikoittainen liikkumissuositus 18—64-vuotiaille (UKK-instituutti 2021)



Suomalaisten liikkumissuositusten tayttymisen osuus vaestdssa vaihtelee seka tutkimustavasta,
otannasta ettd kohderyhmarajauksesta riippuen. Ennen ja jalkeen 2019 vuoden toteutettujen tutki-
musten osalta eroa selittda osin myds se, ettd vuoden 2019 jalkeen liikkumisen suosituksissa ei

enda edellytetd 10 minuutin yhtajaksoista liikkumista, kuten vaadittiin ennen vuotta 2019.

Toisaalta tuloksiin vaikuttaa se, etta tietoa likkumisesta on mahdollista kerata seka subjektiivisten
ettd objektiivisten arviointimenetelmien avulla. Subjektiivinen menetelma perustuu tutkittavan it-
searviointiin omasta fyysisesta aktiivisuudestaan, kun objektiivisella menetelmalla tuotetaan tietoa
todelliseen fyysiseen aktiivisuuteen perustuen esimerkiksi liikkemittarin avulla (Strath ym. 2013,
2260). Objektiiviset mittarit tuottavat tutkimusten valossa erilaisia ja toisistaan poikkeavia tuloksia,
joten luotettavuuden kannalta olisikin suositeltavaa kayttaa objektiivisia tutkimustapoja rinnakkain

kyselyjen kanssa (Skender ym. 2016, 8).

Tietoa vaeston fyysisen aktiivisuuden tilasta on keratty paaosin subjektiivisilla menetelmilla (Bow-
les 2012, S1), mutta myos objektiivisilla mittareilla toteutettuja aikuisten vaestotasoisia tutkimuksia
on Suomessa toteutettu 2010-2020 luvuilla. Nama tutkimukset ovat vuonna 2011 toteutettu Ter-
veys 2011-tutkimus ja vuosina 2017-2019 seka 2020-2021 toteutetut KunnonKartta -vaestotutki-
mukset (Husu ym. 2016, 1-2; Husu ym. 2018, 36; Husu ym. 2022).

Vuonna 2015 toteutetun AHT-kyselytutkimuksen mukaan vain 10 prosenttia vastaajista taytti liilkun-
tasuositukset sekad kestavyys etta voima- ja liikehallinnan osalta. Vain vajaa 7 % prosenttia vastaa-
jista taytti likuntasuositukset lihaskuntoharjoittelun osalta ja noin 10 % liikehallintasuositusten
osalta. Aerobisen liikunnan suositukset taytti kuitenkin noin kolmasosa vastaajista. (Bennie ym.
2017, 1847-1851.) Tama myos tukee Wennmanin & Borodulinin (2021, 423) havaintoa siita, etta
suomalaisten yleisimmat fyysisen aktiivisuuden muodot vuodenajasta riippumatta ovat kodin ar-

kiaskareet, kuten siivoaminen, puutarhan hoito, portaiden nousu seka kavely.

Vuonna 2017 objektiivisilla mittareilla toteutetun KunnonKartta -vaestotutkimuksen mukaan 20—69-
vuotiaista noin 20 % taytti liikuntasuositukset (Husu ym. 2018, 26) ja vuonna 2020 subjektiivisella
tutkimusmenetelmalla kyselytutkimuksena tehdyn aikuisten terveys-, hyvinvointi- ja palvelututki-
muksen FinSote mukaan terveysliikuntasuositukset saavuttivat 20—74-vuotiaista suomalaisista
noin 40 % (Parikka ym. 2020). Husu kumppaneineen (2022, 48-56) vertasivat vuosina 2017-2018
seka 2020-2021 toteutettujen objektiivisin mittarein tuotettua tietoa tyoikaisten liikkumisesta seka
paikallaanolosta. Kestavyysliikunnan osalta reippaan ja rasittavan liikkunnan tai paikallaan olon
maarissa ei ollut tapahtunut merkittdvaa muutosta vertailuvuosien valilla. Eroa sen sijaan oli paivit-
tain otetuissa askelmaarissa, silla askelmaara vaheni vertailuvuosia keskimaarin 400 askeleella.
Lisaksi miesten kestavyyskunto oli hieman heikentynyt kavelytestin perusteella muodostettujen ha-

penkulutusarvojen perusteella. (Husu ym. 2022, 48-56.)



Tutkimusten valossa nayttaisi siis silta, etta itsearvioitu likunnan maara ilmoitetaan todellisuutta
korkeammaksi. Objektiivisesti mitatut tutkimukset antavat tdman vuoksi realistisemman kuvan suo-
malaisten liikkkumisesta ja likkumattomuudesta. Oli mittaustapa mika tahansa, tutkimukset osoitta-
vat kuitenkin sen tosiasian, ettd seka valtakunnallisesti ettd maailman laajuisesti valtaosa vaes-
tosta liikkuu terveytensa kannalta liian vahan. Lisaksi erityisen huolestuttavaa on, etta jo peruskou-
lun 5. luokalla Iahes 40 prosentilla fyysinen toimintakyky on terveytta ja hyvinvointia kuluttavalla tai

haittaavalla tasolla (Opetushallitus 2021, 8).
2.3 Fyysinen paikallaan olo ja istuminen

Istumisen ja sitd kautta fyysisen passiivisuuden lisdéntyminen ei sinalldan ole ihan muutamana
viime vuonna esiin noussut trendi, silla esimerkiksi Jelmsan ja kumppaneiden (2019, 12) tutkimuk-
sen mukaan merkittdvid muutoksia istumisajassa ei Euroopan aikuisvaeston keskuudessa viimei-
sen 15 vuoden aikana ole tapahtunut. Istumisen maara on siita huolimatta huolestuttavan suurta,
silld vuonna 2017 objektiivisin mittarein toteutetun KunnonKartta -vaestétutkimuksen mukaan suo-
malaiset aikuiset istuivat vuorokaudessa keskimaarin 8 tuntia ja 40 minuuttia (Husu ym. 2018, 19)

ja vuonna 2021 keskimaarin 9 tuntia (Husu ym. 2022, 33).

Runsas istuminen on Jelmsan ja kumppaneiden (2019, 12) seka usean muun tutkimuksen (mm.
Piirtola, Kaprio, Svedberg, Silventoinen & Ropponen 2020, 325-327; Borodulin ym. 2012, 16) mu-
kaan yhdistetty sukupuoleen, silla miehet istuvat keskimaarin naisia enemman. Myds Suomessa
on paadytty samaan havaintoon (Husu ym. 2022, 33). Runsas istuminen on yhdistetty myds korke-
ampaan koulutustasoon, tyéttémyyteen (Jelmsa ym. 2019, 12; Piirtola ym. 2020, 327), elakelaisyy-
teen, kaupungissa asumiseen, toimihenkilérooliin tydelamassa, opiskelijastatukseen (Jelmsa ym.
2019, 12) seka korkeampaan painoindeksiin (Piirtola ym. 2020, 327-328).

Paivittainen yhtajaksoinen runsas istuminen ja paikallaan olo on terveyden nakdkulmasta puoles-
taan yhdistetty kohonneeseen kuolemanriskiin, sydan- ja verisuonisairauksiin, aineenvaihdunnan
sairauksiin, masennukseen, syOpasairauksiin, hengityselimiston sairauksiin seka tuki- ja liikuntaeli-
mistdn ongelmiin (Sosiaali- ja terveysministerioé 2015, 16). Yli 7 tuntia istuvilla on jokaisen lisatun-
nin laskettu lisdavan ennen aikaisen kuoleman riskia 5 prosentilla ja yli kymmenen tuntia istuvilla

jopa 34 prosentilla (Chau ym. 2013, 10).

Huomioitavaa on, etta edes liikuntasuositusten mukainen liikkuminen ei enaa valttamatta riita edis-
tamaan terveyttd muuten fyysisesti passiivilla henkiléilld (Husu, Paronen, Suni, Vasankari 2011, 5).
Itse asiassa Yhdysvalloissa toteutettu tutkimus osoittaa, etta edes liikkuntasuositusten tayttyminen

ei ehkaise sydan-, verisuoni- ja aineenvaihduntasairauksia silloin, kun muu arki on fyysisesti passii-

vista. (Qi ym. 2015, 1565). Lisaksi erityisen merkitsevaa on se, etté vapaa-ajallaan liilan vahan



liikkuvat viettavat myds enemman aikaa fyysisesti passiivisena kuin vapaa-ajallaan liikuntaa har-
rastavat (Jelmsa ym. 2019, 12; Piirtola ym. 2020, 329).

2.4 Liikunnan terveyshyodyt ja liikkumattomuuden vaikutukset

Aktiivisella ja saanndllisella likunnalla on tutkitusti monia terveyshyotyja seka sairauksien ennalta-
ehkaisyssa etta niiden hoidossa. Liian vahainen fyysinen aktiivisuus lisaa kuolleisuutta jopa 20-30
prosentilla verrattuna liikuntaa riittavasti harrastaviin (World Health Organisation WHO 2020). Ku-

vassa 3 on kuvattu World Health Organisation WHO (2020) maarittelemat liikunnan terveyshyddyt

aikuisvaeston keskuudessa.

Riittava fyysinen aktiivisuus

Parantaa Vahentaa riskia
luuston terveytta, sairastua korkeaan

lihasten ja hengityselinten verenpaineeseen,
kuntoa, sepelvaltimotautiin,

(IEENEE aivohalvaukseen,
kognitiivista terveytta ja 2-tyypin diabetekseen,

elamantaalua erityyppisiin syopiin seka
masennukseen

kaatumisiin seka lonkka- ja
nikamamurtumiin,

ennenaikaiseen kuolemaan

Auttaa yllapitamaan normaalia painoa

Kuva 3. Liikunnan terveysvaikutukset (mukaillen World Health Organisation WHO 2020)

Kuten ylla on esitetty, saanndllisella liikunnalla on useita tutkittuja terveysvaikutuksia. Yksilon it-
sensa kokemia terveyshyotyja ovat erityisesti sosiaalinen ja psyykkinen hyvinvointi (Jenkin, Eime,
Westerbeek & van Uffelen 2018, 363—369) seka liian vahan liikkuviin verrattuna vahaisemmat uni-
ongelmat (Lounassalo ym. 2021, 9). Osallistujien itsensa ilmoittama psyykkisen hyvinvoinnin li-
saantyminen saa tukea tuoreesta meta-analyysista (Heissel ym. 2023, 1-10) seka tuoreesta meta-
katsauksesta (Sign ym. 2023, 1-10), joissa molemmissa havaittiin likuntaharjoittelun vahentavan

masennus- ja ahdistusoireita.

Mielenterveyshairiét ovat suuri tydpoissaolojen seka tyokyvyttdmyyden aiheuttaja, ja mielentervey-

den hairidihin perustuvan sairauspaivarahan maara on ollut kasvussa tydikaisten keskuudessa.



Vuosien 2005-2019 valilla tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat olleet suurin sairauspaivarahan myon-
toperuste, mutta vuosien 2020-2021 aikana mielenterveyden hairididen vuoksi sairauspaivarahaa
saaneiden maara nousi yli 13 prosentilla kiilaten suurimmaksi sairauspaivarahan saamisen aiheut-
tajaksi. (Blomgren & Perhoniemi 10.5.2022.)

Yhteiskunnallisesti likkumattomuus ja liiallinen paikallaanolo aiheuttaa merkittavat kustannusvaiku-
tukset. Vasankarin & Kolun (2018a, 3) mukaan liikkumattomuuden kustannusvaikutusten on arvi-
oitu olevan 3,2-7,5 miljardia euroa vuodessa, joka perustuu liian vahaisesta fyysisesta aktiivisuu-
desta aiheutuviin:

- sairauksista johtuviin terveydenhuollon suoriin kustannuksiin (600 M€),

- sairauksista johtuviin epasuoriin tuottavuuskustannuksiin, kuten sairaspoissaoloihin ja tyo-

kyvyttdmyyselakkeisiin (900-3800 M€),

- ikadantyneiden koti- ja laitoshoidon kustannuksiin (150 M€),

- tuloverojen menetyksiin (1400-2800 M€),

- maksettuihin tyéttémyysturvaetuuksiin (20-60 M€) seka

- syrjaytymisen kustannuksiin (70 M€)

Toki huomioitavaa on, etta laskelmissa ei ole pystytty huomioimaan kaikkia lilan vahaisen fyysisen
aktiivisuuden aiheuttamia kustannuksia, esimerkiksi puuttuvan tilastoinnin tai vaikeasti laskettavien
kustannuserien vuoksi. (Vasankari & Kolu 2018b, 57.) Pelkastaan Orimattilan tilannetta tarkastelta-
essa likkkumattomuuden kokonaiskustannusten on arvoitu olevan vuosittain noin 4,5 miljoonaa eu-
roa ja liiallisen paikallaanolon aiheuttavan liséksi reilun 4,9 miljoonan euron kustannukset (UKK-
instituutti 2023). Vahainen liikkunta vaikuttaa yhteiskunnallisten kustannusten lisédksi my6s suoraan
suomalaisten omaan talouteen, silld Karin ja kumppaneiden (2023, 259-260) tutkimuksen mukaan
lian vahan liikkuvilla suorat ansionmenetykset joko sairaspoissaolojen tai tyokyvyttomyyseldkkeen

vuoksi ovat korkeammat kuin liikuntaa harrastavilla.

Yksilon terveyden nakokulmasta tarkasteltuna likkumattomuuden on maailmanlaajuisesti katsottu
aiheuttavan 6 % sepelvaltimotaudin, 7 % tyypin 2 diabeteksen, 10 % seka rinta- etta paksusuoli-

sybvan seka 9 % ennen aikaisen kuoleman tapauksista (Lee ym. 2012, 220). Liikkumattomuus ja
liian vahainen liikkunta onkin nostettu World Health Organisation WHO (2009, v) mukaan jo neljan-

neksi suurimmaksi itsenaiseksi ennenaikaisen kuoleman riskitekijaksi (kuva 4).
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Osuus kaikista kuolemista maailmanlaajuisesti

Korkea verenpaine
Tupakoint
Suurentunut veren glukoosipitoisuus
Liikkumattomuus
Ylipaino ja lihavuus
0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14%

Kuva 4. Ennen aikaisen kuoleman aiheuttajat (mukaillen World Health Organisation WHO 2009, v)
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3 Liikkumattomuuden syyt

3.1 Fyysiseen aktiivisuuteen seka inaktiivisuuteen yhdistetyt tekijat

Liikkumattomuuden syita on tarkasteltu seka yksilon itsensa kokemien esteiden ja syiden nakokul-
masta ettd syvemmin yksilon valintojen taustalla olevien syiden nakdkulmasta. Aikaisemmissa tut-
kimuksissa onkin l16ydetty paljon yksilon fyysiseen aktiivisuuteen seka inaktiivisuuteen yhdistettyja
tekijoita, joista yksi kattavimmista on Choi, Lee, Lee, Kang & Choi (2017, 4—-13) toteuttama ko-
koava tutkimus. He kavivat tutkimuksessaan lapi yhteensa 25 vuosina 1999-2016 tehtya tutki-
musta ja I0ysivat niiden pohjalta kaiken kaikkiaan 117 fyysiseen aktiivisuuteen ja passiivisuuteen
liitettya tekijaa. Nama tekijat jaettiin viiteen eri ylaluokitukseen. Luokitukset ja niihin liitetyt tekijat

ovat esitelty taulukossa 2.

Taulukko 2. Fyysiseen aktiivisuuteen ja passiivisuuteen yhteydessa olevat tekijat (mukaillen Choi
ym. 2017, 4-13)

Fyysiseen aktiviisuuteen ja passiivisuuteen yhteydessa olevat tekijat

Demografinen Psykologinen, | Kiyttaytyminen Sosiaalinen Fyysinen

ja biologinen | kognitiivinen ja mpaéristo
] 9 emotionaalinen ymp

S, (1) esim. elintavat, esim. esim.
ruokailutottumuk | perheenjasenten | Saavutettavuus,

-set ja ystavien tuki kodin sijainti,
turvalisuus,

sukupuoli, esim. asenne,
etninenptausta halu, odotukset,

parisuhdestatus, | Pystyvyyden
terveydentila, tunne, esteettomyys,
koulutustaso minakasitys séa

3.1.1 Demografiset ja biologiset syyt

Suomalaisten itse ilmoittamat syyt liikkumattomuuteen ovat ajanpuute, pysyva fyysinen vamma tai
toimintakyvyn rajoitus, kiinnostuksen puute tai taloudelliset tekijat (Husu ym. 2022, 28). Yksilon it-
sensad kokemien syiden osalta onkin olennaista huomioida, ettd mitd enemman koettuja esteita yk-
silélla on liikunnan harrastamiseen, sita yleisempaa fyysinen passiivisuus on (Reichert, Barros, Do-
minigues, Hallal 2007, 517). Yksilon vastausten takana vaikuttaa kuitenkin valtava maara erilaisia
taustatekijoita, joiden vaikutusta yksilo itse ei edes valttamatta arjessaan tiedosta. Siséisten syiden
ymmartamiseksi seka niiden tuomien esteiden poistamiseksi tulisikin tarkastella syvempia yksilén
valintojen taustalla vaikuttavia tekijoita. Esimerkiksi kulttuurisena tekijana mainittakoon synnyin-

maa, silla etenkin naisten synnyinmaalla on havaittu olevan merkitysta likunnan harrastamiseen
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aikuisialla (Sédergren, Sundquist, Johansson, Sundquist & Hagstromer 2010, 613-629). My6s so-
sioekonomisen aseman on havaittu olevan yhteydessa liikuntasuositusten tayttymiseen siten, etta
heikommassa sosioekonomisessa asemassa olevat saavuttavat liikkumissuositukset muita har-
vemmin (Bennie ym. 2017, 1849).

Yksilon biologisia tekijoita tarkasteltaessa esille nousee sukupuolen merkitys. Geneettinen suku-
puoli maaraytyy jo hedelmdbitysvaiheessa (Terveyskirjasto Duodecim 2020) ja tilastollisesti poikia
syntyy hieman enemman kuin tytt6ja (Tilastokeskus s.a.). Liikunnallisen aktiivisuuden nakokul-
masta tutkimusten valossa maailmanlaajuisesti miehet liikkuvat naisia enemman (Kastrati &
Georgiev 2020, 78; Linder ym. 2021, 6). Toisaalta Husun ja kumppaneiden (2022, 32) toteutta-
massa tutkimuksessa suuria eroja suomalaisten naisten ja miesten kokonaisliikkumisessa ei juuri
ollut. Ikdantymisen merkitys liikkunnallisen aktiivisuuden ja toisaalta muun passiivisuuden nakokul-
masta on huolestuttava, silld sen lisaksi, ettd korkeampi ika on yhteydessa vahaisempaan fyysi-
seen aktiivisuuteen (Bonn, Alfredsson, Saevarsdottir & Schelin 2016, 1240; Husu ym. 2021, 166;

Linder ym. 2021, 6) my0s paikallaanolon maara lisdantyy ian myéta (Husu ym. 2022, 51; 79).

Koulutuksen ja koulutustason vaikutusta on tutkittu useissa tutkimuksissa seka liikunnan harrasta-
misen nakokulmasta etta likkumattomuuden ja passiivisen elamantavan nakokulmasta. Tutkimuk-
set osoittavat, ettd korkeampi koulutustaso lisaa fyysista aktiivisuutta vapaa-ajalla (Piirtola ym.
2016, 6-7, Piirtola ym. 2020, 328-329; Borodulin, Laatikainen, Lahti-Koski, Jousilahti & Lakka
2008, 248; Rovio ym. 2018, 1080; Kari ym. 2020, 1201), mutta silld on merkitystd myds omien las-
ten liikunnalliseen aktiivisuuteen. Vanhempien korkeampi koulutustaso yhdistetaankin yleisesti lap-
sen korkeampaan fyysiseen aktivisuuteen, parempaan kehon koordinaation seka vahaisempaan
ruutuaikaan (Matarma 2020, 87).

Matarman (2020, 87) vaitoskirjassa erityisesti isien korkeampi koulutustaso yhdistettiin esikou-
luikaisten lasten korkeampaan fyysiseen aktiivisuuteen ja Kestilan ja kumppaneiden (2015, 197)
tutkimuksen mukaan yleisesti vanhempien matalampi koulutustaso on yhteydessa etenkin miehilla
varhaisaikuisuuden vahaisempaan fyysiseen aktiivisuuteen seka alempaan koulutustasoon. Van-
hempien koulutustasolla on siis merkitysta oman jalkikasvunsa osalta seka lapsuuden etta varhais-
aikuisuuden liikunta-aktiivisuuteen, mutta myés heidan mydhempaan omaan koulutustasoonsa ja

sita kautta edelleen aikuisian fyysiseen aktiivisuuteen.

Myés terveydentilan merkitys vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen tulisi myés ottaa huomioon ter-
veyden edistamistoimenpiteiden suunnittelussa ja toisaalta myds liian vahan liikkuvien kohderyh-
mien tunnistamisessa ja tavoittamisessa. Sen lisaksi, etta yksildiden itsensa ilmoittamissa esteissa
terveyshuolet nousevat esille liikunnan esteena (Skrebuténaite & Karanauskiené 2019, 32-37),

esimerkiksi diabetes lisaa riskia fyysiseen inaktiivisuuteen sekd normaalipainoisilla etta
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ylipainoisilla henkilGilla. Liséksi ylipaino ja lihavuus yleisesti ovat yhteydessa vahaisempaan fyysi-

seen aktiivisuuteen. (Linder ym. 2021, 5-7.)
3.1.2 Psykologiset, kognitiiviset, emotionaaliset ja kdyttaytymiseen liittyvat syyt

Psykologisilla, kognitiivisilla ja emotionaalisilla syilla tarkoitetaan esimerkiksi yksildén asennetta, ha-
lua, odotuksia, pystyvyyden tunnetta seka minakasitysta (Choi ym. 2017, 4-13). Ryanin ja Decin
(2000, 68) kehittaman itsemaaraamisteorian mukaan yksil6lla on kolme psykologista perustarvetta:
omaehtoisuuden (autonomy), pystyvyyden (competence) ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden (rela-
tedness) tarpeet. Naiden perustarpeiden tayttyminen nayttelee keskeista roolia yksilén hyvinvoin-

nissa.

Omaehtoisuudella tarkoitetaan kokemusta siita, etta voi itse paattaa omista tekemisistaan eli etta
yksil6lla on valinnan- ja toiminnanvapaus. Omaehtoisuus kytkeytyy yksilon sisdiseen motivaatioon,
innostukseen ja korkeampaan sitoutumiseen. Pystyvyys tarkoittaa sita, etta yksilé kokee osaa-
vansa ja onnistuvansa. Korkea pystyvyyden tunne on yhteydessa parempaan tuottavuuteen, silla
yksild nauttii sellaisesta tekemisesta, jossa han on hyva. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus puolestaan
Iahtee siitd ndkdkulmasta, ettd ihminen on laumaelain ja hanelld on luonnostaan tarve olla yhtey-
dessa muihin ihmisiin. (Martela & Jarenko 2014, 28-31)

Jo vastasyntyneella lapsella on luontainen tarve liikkua eli olla fyysisesti aktiivinen. Liikunnallinen
elamantapa kehittyykin jo varhaislapsuudessa, jolloin lapsi harjoittelee ja kehittdd motorisia taito-
jaan. (Saakslahti ym. 2016, 6.) Fyysinen aktiivisuus kehittda lapsen hengitys- ja verenkiertoelimis-
t6a seka vahvistaa lihaksia, janteita ja luita. Naiden kunnolla on keskeinen merkitys lapsen tervey-
den lisaksi arkieldaman vaatimuksista selviytymisessa, kuten fyysisissa suorituksissa ja oppimi-
sessa. (Ponkko & Saakslahti 2017, 467—468.) Liikunta parantaa motorisia taitoja, jotka puolestaan
ovat yhteydessa itsemaaraamisteorian pystyvyyden tunteeseen ja suojaavat lasta sosiaaliselta syr-

jaytymiselta (Saakslahti ym. 2016, 6).

Pienilla lapsilla liikunta on aluksi kehoon tutustumista sekd motoristen perustaitojen opettelua ja
lapsen kasvaessa aikuisen tehtava on tukea naita perustaitojen harjoitteluja muokkaamalla ympa-
risto turvalliseksi ja monipuolisia mahdollisuuksia tarjoavaksi. Lapsen kasvaessa, noin nelivuoti-
aana, motoriset perustaidot vakiintuvat vahitellen ja liikunnallisten perustaitojen opettelu mahdollis-
tuu. Lapselle on tarkea tarjota ikdtasoon sopivia, monipuolisia, perusliikuntalajeja seka pallonkasit-
telytehtavia hienomotoriikan kehittamiseksi. Lasten liikunnassa vain mielikuvitus seka aikuisen tar-

joamat monipuoliset mahdollisuudet ovat rajana. (P6nkkd & Saakslahti 2017, 468-473.)

Monipuolisia liikuntamahdollisuuksia lapsille tarjoajat myds esimerkiksi liikuntaseurat, jotka tarjoa-

vat monipuolisuuden lisaksi ohjatun liikuntaharrastuksen kautta yhteyden aikuisian
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likkumistottumuksiin. Palomaen tutkimusryhmineen (2018, 1912) mukaan lapsuusajan saannalli-
selld ja ohjatulla likuntaharrastuksella on todettu olevan positiivinen vaikutus aikuisian elintapoihin
yleisesti, mutta silla on suuresti merkitystd myos liikuntasuositusten tayttymiseen aikuisialla. Van-
hempien on kuitenkin syytd huomioida, etta liikuntaan pakottaminen lapsuudessa voi puolestaan
vaikuttaa negatiivisesti aikuisian fyysiseen aktiivisuuteen (Taylor, Blair, Cummings, Wun & Malina
1999). On myo0s lohdullista tietaa, etta vaikka lapsuudessa ei olisi saanndllista liikuntaharrastusta,
kokemus liikunnan harrastamisesta jossain elamanvaiheessa on merkityksellinen, silld se on yhdis-

tetty korkeampaan fyysiseen aktiivisuuteen aikuisialla (Bonn, ym. 2016, 1241).

Elsborgin kumppaneineen (2021, 1-8) mukaan aikaisemmalla kokemuksella liikunnan harrastami-
sesta on merkitystd nimenomaan osallistujan sisadiseen motivaatioon, itseluottamukseen seka
osaamiseen liikunnan harrastamisessa. Koettu osaaminen kytkeytyy minapystyvyyteen, jolla tar-
koitetaan yksilon uskomuksia omista kyvyistdan suoriutua erilaisista tehtavista. Minapystyvyys oh-
jaa yksilon valintoja seka maarittelee sitoutumistasoa valintoihin. Mydnteiset ja toisaalta myds kiel-
teiset kokemukset voivat joko heikentaa tai parantaa minapystyvyytta. (Jyvaskylan yliopisto 2020.)
Heikko minapystyvyys eli esimerkiksi likunnassa koettu osaamisen puute toimii siis myos esteena

likuntaharrastukseen osallistumiselle (Jenkin ym. 2018, 367).

Motivaatio ja motiivit vaikuttavat keskeisesti likunnan harrastamiseen, silla liian vahan liikkkuvat ker-
tovat itse sisaisen ja ulkoisen motivaation puutteen yhdeksi syyksi liikunnan harrastamattomuuteen
(Skrebuténaité & Karanauskiené 2019, 33—-34). Sisainen motivaatio ohjaa yksil6a tekemaan asi-
oita, jotka han kokee itselleen merkitykselliseksi, kiinnostavaksi ja mielihyvaa tuottavaksi. Sisainen
motivaatio on autonomiaa eika sita ohjaa ulkoiset palkinnot. Ulkoinen motivaatio puolestaan tar-
koittaa sita, etta toimintaa ohjaa jokin ulkoinen tekija, vaikka itse tekeminen olisikin yksilon itsensa
valitsema. Toimintaa tehdaan muiden odotuksiin vastaamiseksi, ulkoisen palkkion saamiseksi tai

esimerkiksi ulkoisten paineiden vuoksi. (Vasalampi 2017, 42—-43.)

Aaltonen, Rottensteiner, Kaprio & Kujala (2014) tutkivat liikunnallisesti aktiivisten ja passiivisten
kolmekymppisten suomalaisten motivaatiota likunnan harrastamiseen. Liikunnallisesti aktiiviset il-
moittivat motivaatiosyikseen liikunnallisesti passiivisia useammin fyysisen kunnon, psyykkisen hy-
vinvoinnin, ulkonadn, nautinnon, hallinnan tunteen, sosiaalisen puolen ja halun nayttaa parem-
malta kuin muut. Fyysisesti passiivisten ryhmassa oli toki myds samoja motivaatiotekijoita, mutta
kokonaisuudessaan vain muiden odotusten tayttdminen nousi likkumattomien ryhmassa korkeam-

maksi motivaatiotekijaksi kuin fyysisesti aktiivisten ryhmassa. (Aaltonen ym. 2014, 730-731.)

Myds Janssenin, Duganin, Karavaloksen, Lychin & Powellin (2013, 515) tutkimuksen mukaan kor-
keampi sisainen motivaatio on yhteydessa korkeampaan fyysiseen aktiivisuuteen. Liséksi sisdinen

motivaatio mahdollistaa paremman sitoutumisen liikuntaharrastukseen (Koponen, Simonsen &
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Suominen 2017, 340). Tutkimustulokset ovat linjassa Ryanin ja Decin (2000, 68) itsemaaraamis-
teorian kanssa, jossa motivaation laatu on merkityksellisempaa kuin motivaation maara itsessaan.
Taysin ulkoisen motivaation synnyttdma toiminta ei useinkaan johda pitkdjanteiseen sitoutumiseen.
(Vasalampi 2017, 42-45.)

Motivaatiotekijoiden kannalta positiivista on se, etta sisdinen motivaatio liikuntaharrastukseen voi
syntya myos liikkunnan avulla saavutettujen positiivisten muutosten myoéta (Jenkins, Hargreaves &
Hodge 2020, 181). Toisaalta yksild voi myds sisdistaa tavoitteet, jotka ovat alun perin ulkoisen mo-
tivaation ohjaamia. Decin ja Ryanin itsemaaraamisteorian mukaan alun perin ulkoiset motiivit voi-
vat sisdisty3, silla yksildlla on luonnostaan taipumus sisaistaa ja hyvaksya sosiaalisen ymparistdn
hyvaksymat tavat ja arvot. Taysin sisdisen ja taysin ulkoisen motivaation valilla voidaankin nahda
eriasteisesti sisaistyneitd motiiveja. (Ryan & Deci 2000, 71-73.) Motivaation sisaistymisen eri as-

teet on kuvattu kuvassa 5.

Ei itseohjautuva Itseohjautuva
»
Amotivaatio Ulkoinen motivaatio Sisainen mo-
tivaatio
Taysin Sisaan kaan- S . Taysin
Ei saatelya ulkoinen tynyt ulkoinen Klggg:gnyl "gae g{;ltu siséinen
saatel saatel y y satel
=Toimintaa ei Yksil «Toimintaa = Toimintaa *Toimintaa *Toimintaa
ohjaa motivoituu ohjaa ohjaa ohjaa ohjaa yksilén
mikaan taysin ulkoiset ulkoiset syyt, ulkoiset syyt, itsensa
-Ei kontrollia ulkoisten motiivit, mutta yksilod mutta tarkeana ja
syiden mutta yksild nakee tavoitteita on mielihyvaa
vuoksi, eika kiinnostuu tavoitteet tullut yksillle tuottavana
toimintaan toiminnasta tarkeana ja itselleen pitémansa
liity sisaista esimerkiksi osittain merkKitykselli- motiivi
kiinnostusta vélttaakseen omina sia ja tarkeita
hépean
tunteen
Kontrolloitu motivaatio Autonominen motivaatio

Kuva 5. Motivaation sisaistymisen eri vaiheet (mukaillen Ryan & Deci 2000, 72; Vasalampi 2017,
45)

Integroitu sisainen motivaatio on ulkoisista motiiveista lahimpana sisaistd motivaatiota ja se usein

johtaa myds toiminnan vahvaan sitoutumiseen. Siind missa sisaisen motivaation ohjaaman



16

toiminnan tuottama mielihyva ohjaa sinnikkdaseen ja pitkakestoiseen suoritukseen eli toimintaan
sitoutumiseen, ohjaa integroitu sisdisen motivaatio yksil6a tydskentelemaan tavoitteen eteen ilman
jatkuvaa toiminnan tuottamaa mielihyvaa. Kiinnittyneesta, integroidusta seka taysin sisaisesta saa-

telysta voidaan kayttaa termia "autonominen motivaatio”. (Vasalampi 2017, 44—45.)

Motivaatio onkin asetettu yhdeksi keskeiseksi elementiksi yksildn kayttaytymisen tarkastelussa
(Hankonen 2017, 170-172). Yksilon kayttaytymista ohjaavat seka ulkoiset etta sisaiset tekijat (Hel-
kama, Liebkind & Myllyniemi 2016, 148) ja muun muassa fyysisen aktiivisuuden on nahty ohjaavan
ihmisen kayttaytymista, kuten elintapoja. Esimerkiksi tupakointi on yhteydessa vahaisempaan fyy-
siseen aktiivisuuteen (Bonn ym. 2017, 1240) ja yleisempaa liilan vahan liikkuvilla (Lounassalo ym.
2021, 7-8), mutta myds nuoruusajan vahainen fyysisen aktiivisuus ennustaa korkeampaa riskia
paivittaiselle tupakoinnille varhaisaikuisuudessa (Kujala, Kaprio & Rose 2007, 1155). Myds alkoho-
lin juominen on yleisempaa liian vahan tai ei lainkaan liikkuvien keskuudessa (Lounassalo ym.
2021, 9).

3.1.3 Sosiaalisen ja fyysisen ympariston vaikutus

Sosiaalisella tuella tarkoitetaan sosiaalisista suhteista saatavissa olevaa voimavaraa (Vahtera &
Uutela 1994). Vanhempien sosiaalisen tuen merkityksesta lapsuuden ja nuoruuden liikkuntaharras-
tuksen nakdkulmasta on tehty valtavasti tutkimuksia (mm. Rhodes, Perdew & Malli 2020; Kastrati,
Gashi & Georgi 2020, 51-52) seka lapsuusajan ettd myohemman aikuisian fyysisen aktiivisuuden
nakokulmasta. Vanhempien sosiaalinen tuki, erityisesti kannustaminen, yhdessa osallistuminen
seka harrastuksiin kuljettaminen nousevat esille useassa tutkimuksessa merkittavina tekijana lap-

sen ja nuoren fyysisen aktiivisuuden kannalta (Rhodes ym. 2020, 636).

Kaytannossa vastuu lapsen ja nuoren liikuttamisesta on aina vanhemmilla ja omalla toiminnallaan
vanhempi maarittelee koko perheen arjen liikkunnallisuutta (Jussila & Oksanen 2011, 8). Vanhem-
pien fyysinen aktivisuus tukee aktiivista elamantapaa lapsuudessa (Matarma 2020, 87; Rovio ym.
2018, 1080) ja lapset, joiden vanhemmat harrastavat liikuntaa, harrastavat liikuntaa todennakai-
semmin myds itse (Tebar ym. 2018, 538). Liséksi vanhempien lasnaolo lapsen leikeissa fyysisen
aktiivisuuden kannalta on tarkeaa erityisesti silloin kun lapsella ei ole leikkikaveria, silld Kobak,
Leppin, Reboltin & Barkleyn (2021, 149) tutkimuksen mukaan 6—14-vuotiaiden lasten aktiivinen

aika vanhempien kanssa leikkiessa oli 24 prosenttia korkeampi kuin yksin leikkiessa.

Myds aikuisidssa sosiaalisella tuella on suuri merkitys fyysisen aktiivisuuden nakdkulmasta. It-
seasiassa Borodulin kumppaneineen (2016, 27) ja Dyckin tutkimusryhmineen (2011, 242—243) mu-
kaan heikko sosiaalinen tuki on yksi yleisimmista syista liian vahaiseen liikkuntaan. Myos Bonnin

tutkimusryhmineen (2016, 1240) mukaan vahainen sosiaalinen verkosto ja alhainen
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emotionaalinen tuki on yhteydessa vahaisempaan fyysiseen aktiivisuuteen. Aikuisidssa fyysisen
aktiivisuuden kannalta merkitsevaa on ystavien (Larsen, Strong & Linke 2013, 534) seka tydkave-
reiden sosiaalinen tuki (Sarkar, Taylor, Lai, Shegog & Paxton 2016, 897) ja sosiaalisen verkoston
koko (Prochnow & Patterson 2022, 541). Nuorten aikuisten keskuudessa fyysista aktiivisuutta
maarittelee my0ds kavereiden osallistuminen liikkuntaan (Kastrati & Georgiev 2020, 78) ja omaan lii-
kunnalliseen kayttaytymiseen vaikuttaa oman sosiaalisen verkoston liikkunnallinen aktiivisuus
(Prochnow & Patterson 2022, 541).

Yhteiskunnalliset tekijat niin ikdan vaikuttavat ihmisten kayttaytymiseen. Esimerkiksi vuonna 2020
alkanut koronaviruspandemia vaikutti laajalti ihmisten arkeen. Maaliskuussa 2020 hallituksen julis-
tama valmiuslaki sulki julkisia tiloja ja yksityisia toimijoita kehotettiin keskeyttdmaan toimintansa.
Ihmisten valisia kanssakaymisia kehotettiin valttdmaan, julkisen sektorin tydntekijoita suositeltiin
siirtymaan etatdihin ja lapset siirrettiin kouluissa etdopetukseen (Kantomaa 2020, 10). Lasten ja
nuorten liikkumiseen koronarajoituksissa oli merkittava vaikutus erityisesti koulupaivan aikaisessa
likkumisen maarassa (Vasankari ym. 2020, 13—-15), mutta vaikutusta oli myds muun vaeston liik-
kumiseen. Tyoikaisilla erityisesti tydomatkaliikunta vaheni merkittavasti, mutta myos vapaa-ajan liik-
kuminen vaheni ainakin osassa vaestéryhmia (Jousilahti ym. 2020, 24-26). Etela-Euroopassa to-
teutetun kyselytutkimuksen mukaan likunnan vahenemisen lisdksi paikallaan olon maara lisaantyi
(PiSot ym. 2020, 1184).

Sosiaalisen ja yhteiskunnallisen elinympariston lisaksi myds fyysisella elinymparistolla on todettu
olevat vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen. Asuinalueen sijainnilla seka etaisyyksilla esimerkiksi
leikkipuistoihin ja liikuntapaikkoihin on yhteys, silla Iaheisempi sijainti naihin lisda fyysista aktiivi-
suutta (Addy ym. 2004, 441; Calise, DeJong, Heren, Wingerter & Kohl Ill 2018, 892). Toisaalta
yleisesti asuinalueella on myds merkitysta, silla likunnan harrastamista lisdd myo6s palvelujen saa-
tavuus, turvallisuuden tunne (Jauho 2016, 42) seka esimerkiksi katuvalaistus (Addy ym. 2004,
441). Fyysinen ymparistd nayttelee kuitenkin terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien liikunnan
koetuissa esteissa huomattavasti pienempaa roolia kuin muut liikkumiseen vaikuttavat tekijat
(Muukkonen ym. 2022, 13).

3.2 Fyysisen aktiivisuuden moniulotteisuus

Edella mainitut tekijat antavat kattavan kokonaiskuvan fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavista teki-
jOista ja osoittavat samalla fyysisen aktiivisuuden moniulotteisuuden. Fyysisen aktiivisuuden moni-
ulotteisuus selittda varmasti suurelta osin sita, miksi likkumattomuuden ongelmaa ei ole pystytty
ratkaisemaan. Toisaalta fyysista aktiivisuutta haastaa myos isot elamanmuutokset, kuten esimer-
kiksi tyottomyys, terveyshuolet ja ihmissuhteet, seka eldmantilanne yleisesti, silla ne voivat vaikut-

taa merkittavasti likunta-aktiivisuuteen eri elamanvaiheissa (Rovio ym. 2018, 1080).
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Vanhemmaksi tuleminen on yksi merkittava elamanvaihe, joka vaikuttaa vanhempien fyysiseen ak-
tiilvisuuteen sita vahentavasti (mm. Bonn ym. 2016, 1240; Rovio ym. 2018, 1080) seka naisilla etta
miehilla (Palomaki ym. 2023, 8). Jo raskausaika vaikuttaa naisten fyysiseen aktiivisuuteen sita va-
hentavasti seka likunnan intensiteettid keventavasti (Abbasi & van den Akker 2015, 352—-354) ja
Palom&en tutkimusryhmineen (2023, 7) mukaan lapsen kahden ensimmaisen elinvuoden aikana
naisten likkuminen vahenee miehia enemman. Erot naisten ja miesten liikkumisessa nayttaisivat
kuitenkin tasoittuvan lapsen kasvaessa ja palautuvan vastaavan ikaisten perheettémien aikuisten

tasolle nuorimman lapsen ollessa yli 6-vuotias (Palomaki ym. 2023, 8).

Liikunnan vahenemista lapsen syntyman jalkeen selittdd vanhemmuuden mukanaan tuoma ela-
manmuutos, joka vaikuttaa kokonaisvaltaisesti naisten ja miesten elamaan rooleista ja identitee-
tista ajankayttoon (Lévesque, Bisson, Charton & Fernet 2020, 1942) seka jaksamiseen (Giallo,
Rose, Cooklin & McCormack 2013, 35-36). Pienten lasten vanhemmat liittavatkin itse vahenty-
neen liikunnan seuraukseksi vanhemmaksi tulemisesta ja sen myo6ta vahentyneesta ajasta, voima-
varoista, motivaatiosta (Hull, Garcia, Kolen & Robertson 2015, 784—-786) seka vasymyksesta
(Giallo ym. 2013, 38).

Keskeinen muutos vanhempien ajankaytossa liittyy vanhemmuuden mydta muuttuneisiin rooleihin
ja elaman prioriteetteihin (Juwono, Kun, Demetrovics & Szabo 2020, 18). Lasten kanssa vietetty
aika on tarkeampaa kuin oma liikunta-aika (Mailey, Huberty, Dinkel & McAuley 2014, 6) ja oman
ajan ottaminen liikkunnalle saattaa aiheuttaa syyllisyyden tunteita arjen muiden velvollisuuksien
kanssa painiville vanhemmille (Juwono ym. 2020, 18; Mailey ym. 2014, 3—4). Toisaalta liikkunnalli-
sesti aktiiviset vanhemmat tarkastelevat liikunnan harrastamista sen tuomien etujen kautta. Oma
likunta-aktiivisuus nahdaan syyllisyyden sijaan positiivisena esimerkkina lapsille ja mahdollisuu-
tena olla parempi vanhempi vahentyneen stressin seka lisdantyneen jaksamisen ansiosta. (Mailey
ym. 2014, 6.)
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4 Liikunnan edistamistyo

4.1 Liikunnan edistamistoimenpiteet Suomessa

Liikunnan edistamista tehdaan usealla eri tasolla ja terveyden edistamisen asiantuntijoiden mu-
kaan terveyden edistamisen lahtékohtana tulisi olla sosioekologiset mallit, joiden mukaan tervey-
den edistamistoimet tulisi kohdentaa yksilon lisdksi samansuuntaisesti myos yksildiden valisella
tasolla, organisaatiotasolla, alueellisella tasolla seka poliittisen paatoksenteon tasolla. (Aittasalo
2020.) Suomessa liikuntalaissa saadetaan liikunnan ja huippu-urheilun edistamisesta seka valtion
ja kuntien vastuista ja yhteistydsta (Liikuntalaki 10.4.2015/390, § 1).

Opetus- ja kulttuuriministerion vastuulle saadetaan liikuntalaissa liikuntapolitikan yleinen johto, yh-
teensovittaminen, kehittdaminen seka liikunnan yleisten edellytysten luominen valtionhallinnossa.
Kunnan vastuulla on yleisten edellytysten luominen liikkunnalle paikallistasolla mukaan lukien kan-
salaistoiminnan ja seuratoiminnan tukeminen. Valtio myontaa kunnille kayttokustannuksiin perustu-
vaa valtionosuutta liikuntalaissa maariteltyyn toimintaan, aluehallintovirastoille likunnan maarara-
hat seka liikuntaa edistaville jarjestoille valtionavustusta (Liikuntalaki 10.4.2015/390, § 2-5 & 8-
10.)

Liikunnan edistdminen toteutuu Suomessa sosiologisten mallien mukaan ja toimintaa ohjataan val-
tion taholta esimerkiksi erilaisten rahoituspohjien kautta. Opetus- ja kulttuuriministerié esimerkiksi
rahoittaa likuntapaikkarakentamista seka liikunnallisen elaméantavan hankkeita. Kuntien valtion-
osuuksiin puolestaan vaikuttaa kunnissa tehty tyo liikunnan edistdmiseksi, ja kunnat ohjaavat pai-
kallisia liikuntayhdistyksia esimerkiksi avustuskriteeriston pohjalta. Tiedolla johtaminen korostuu
nyt myads liikkuntasektorilla ja sen tueksi on kehitetty esimerkiksi Kunta-Virveli tiedolla johtamisen
tueksi (Kunta-Virveli 2023).

Fyysisen aktiivisuuden edistamistoimenpiteiden ja muutosinterventioiden suunnittelussa moniulot-
teisuus seka laajempi kayttaytymisen ymmartadminen on edellytys vaikuttavien muutosinterventioi-
den suunnittelussa. Ymmartamisen avuksi onkin kehitetty COM-B -malli, jossa alkuldhteena kayt-
taytymiselle pidetaan fyysista ja psyykkista kyvykkyytta, tiedostettua ja automaattista motivaatiota
seka sosiaalisen ja fyysisen ympariston tilaisuuksia. (Hankonen 2017, 170-172.) Kayttaytymisen
muutosinterventioiden suunnitteluun on COM-B -mallin pohjalta kehitetty kayttaytymisen muutos-
pyoéra (Behavioral Change Wheel), jonka tavoitteena on helpottaa kayttaytymisen muutosinterventi-
oiden suunnittelua (Michie, Stralen & West 2011, 1).

Kayttaytymisen muutospydrassa on kuvattu ympyrana, jonka sisakehalla ovat COM-B -mallin mu-

kaisesti kayttaytymisen alkuldhteet kyvykkyys, motivaatio seka tilaisuudet. Keskimmaisella kehalla
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ovat alkulahteiden vaikuttamistoiminnot, joilla pyritdan kayttaytymisen muuttamiseen. Ulommaisella
kehallda on maaritelty jokaiselle vaikuttamistoiminnolle politikkatoimet. Kayttaytymiseen voidaan
siis vaikuttaa tiedon avulla usealla eri tasolla ja usealla eri tavalla. Taman ymmartaminen ja teho-
kas hyddyntaminen on varmasti yksi keskeinen avain liikkumattomuuden haasteen ratkaisemi-

sessa. Kayttaytymisen muutospyord on havainnollistettu kuvassa 6.
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W Kayttaytymisen alkuizhteet - Valkuttamistoiminnot Politiikkatoimet

Kuva 6. Kayttaytymisen muutospyoéra (UKK-instituutti 2020)

Perinteisesti kuitenkin liian vahan liikkkuvien liikunnan edistamistoimenpiteet on toteutettu
suosituksilla ja ohjelmilla ilman, ettd kohderyhmaa on kuultu tai kuunneltu (Pyykkénen 2007, 5;
Pyykkénen 2011, 7, 12). Usein liilan vahan liikkuvien nakemys liikkumisesta on hyvin kaukana
likunnan edistdjien nakdkulmasta (Kauravaara 2015, 35) ja siksi liikunnan edistdmisen suositukset
ja ohjelmat harvoin tavoittavat tai ainakaan puhuttelevat liian vahan liikkuvien kohderyhmaa (Rovio
2011, 25). Ne saattavatkin itseasiassa kannustamisen sijaan aiheuttaa syyllisyytta erilaisten

velvollisuuksien kanssa kamppailevalle yksilélle (Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014, 24).
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Kuntien liikuntapalveluissa liikkumisen edistdmista on perinteisesti tarkasteltu liikuntapaikkatarjon-
nan nakokulmasta (Muukkonen ym. 2022, 30), mutta viimeaikaisin tutkimustieto Suomesta (mm.
Muukkonen ym. 2022, 14—16 & Kuvaja-Kollner ym. 2022, 7-9) osoittaa, ettei liikuntapaikkatarjon-
nan lisddminen yksinaan ole riittava keino lilan vahan liikkuvien aktivoimiseksi. Ratkaisumallit pe-
rustuvat toisaalta myds siihen oletukseen, ettd kynnysta alentamalla ja liikuntatarjonnan lisdami-
sella tavoitetaan liian vahan liikkkuvat mukaan liikkunnalliseen elamantapaan (Rovio 2011, 28.). Li-
saksi liikunta-alan ammattilainen katsoo asiaa usein, joko tiedostamatta tai tiedostaen, liikuntaan
myonteisesti suhtautuvan silmalasein ja ohittaa talldin asiakkaan oman elamantilanteen seka ha-
nelle merkitykselliset asiat (Kauravaara 2015, 34). Suosituksilla ja ohjeistuksilla voi olla paikkansa
terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa, mutta ne eivat yksinaan riita elintapojen muuttamiseen

(Kangasniemi & Kauravaara 2016, 7).

Liikuntapaikkarakentamisen, ohjelmien ja suositusten lisaksi on toki perinteisesti toteutettu myos
erilaisia interventioita, kuten liikuntaneuvontaa, yksil6ille, ryhmille ja yhteisaille (Rovio 2011, 25).
Liikuntaneuvonta onkin osoitettu toimivaksi tavaksi tavoittaa lilan vahan liikkuvia ja lisata heidan
fyysista aktiivisuuttaan (Juuma & Tuunanen 2021, 11). Vaikka poikkihallinnollista likuntaneuvontaa
jarjestavien kuntien maara on kasvanut merkittavat merkittavasti, likuntaneuvontapalvelun saata-
vuus ei kuitenkaan ole vield itsestaan selvaa, silla esimerkiksi vuonna 2021 reilu puolet (57 %)
Suomen kunnista tarjosi poikkihallinnollista likuntaneuvontaa tydikaisille (Kivimaki, Tuunanen, Nir-
hamo 2022, 6).

Perinteisesti toteutetut liikunnan edistamisen ohjelmat myds tuntuvat syrjayttavan sen tosiasiallisen
ongelman, etta lilan vahan liikkuvien kohderyhmaa ei ole pystytty taysin yksiselitteisesti maaritta-
maan eika siten edes tavoittamaan (Rovio 2011, 25). Vaikka tassakin tydssa aikaisemmin on esi-
tetty valtava maara liilkunnalliseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita biologisista ja ymparistoteki-
joista yksildllisiin sosiaalisiin, psyykkisiin ja fyysisiin seka elamantilanteisiin liittyviin tekijoihin, on
todettava, etta lilan vahan liikkuvat eivat ole homogeeninen ryhma. Jokaisen meidan tuttavapii-

riimme kuuluu liian vahan liikkuvia taustasta tai koulutuksesta riippumatta. (Pyykkdénen 2014, 8.)

Liséksi maaritellaksemme keinot terveysliikunnan edistdmiseksi, meidan tulisi maaritella myds mil-
laista fyysista aktiivisuutta tavoittelemme. Tutkimusten keskittyessa liikkumattomuuden sijaan liik-

kumiseen faktapohjaista vastausta siihen, voisiko passiivisen ajan vahentamisella saada parempia
tuloksia aikaiseksi kuin liikunnan harrastamisella, ei ole saatu. (Vasankari 2011, 2.) Kuitenkin posi-
tiilvista on se, etta tutkimus on hiljalleen viime vuosina suuntautunut myos paikallaanoloon ja fyysi-
seen passiivisuuteen. Tasta esimerkkina Pesolan kumppaneineen (2017, 12—16) tekema tutkimus,

jossa todettiin, ettad runsaan istumisen vahentamiselld on terveyshyoétyja muun muassa
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vahentyneen paastoverensokerin, valtimonkovettumataudin riskiin yhteydessa olevan apoB/apoA-

1 suhteen paranemisen seka jalkojen lihasmassan sailymisen osalta.

Selvaa joka tapauksessa on, etta liikkumattomuuden ratkaisemiseksi tarvitaan uudenlaisia toimin-
tamalleja ja toimenpiteita (Helajarvi ym. 2015). Terveyden edistdmisen toimintamallien tulee huo-
mioida koko ihmisen kayttaytymista maarittava arki ja sen reunaehdot (Rovio 2011, 28) seka kes-
kittya esteiden ja rajoitteiden poistamiseen ja niihin liittyviin tukitoimiin (Muukkonen ym. 2022, 16).
Lisaksi tarkeaa on kohderyhman mukaan ottaminen heille suunnattujen palvelujen suunnittelemi-
seen (Borodulin ym. 2016, 27), silla keskeisena keinona motivaation synnyssa voi toimia se, etta
asiakas on koko ajan mukana paattdmassa hanta koskevissa asioissa. (Kangasniemi & Kaura-
vaara 2016, 33).

4.2 Liikunnan edistamisty6 Orimattilassa

Orimattila on Paijat-Hameen maakunnassa, Lahden kyljessa, sijaitseva noin 16 000 asukkaan
maaseutukaupunki. Orimattilan liikuntapalvelut toimii kaupungin liikuntatarjontaa koordinoivana ta-
hona ja kaupungissa on yli 20 erilaista liikuntaseuraa seka noin 100 liikuntapaikkaa. (Orimattila
s.a.) Orimattila on viime vuosina panostanut erityisesti likuntapaikkarakentamiseen rakentaen
muun muassa vuosien 2019 ja 2022 valilld uuden liikuntahallin, skeittipuiston, taysimittaisen teko-

nurmikentan, uimahallin, esteettéman liikuntareitin Porvoonjoen varteen seka lahiliikuntapaikkoja.

Liikuntapalveluiden tehtaviin kuuluu liikuntapaikkarakentaminen ulkoliikuntapaikojen osalta, liikun-
tapaikkaverkoston kehittdminen seka kunnossapito ja hoito, liikunnanohjaus, likuntaneuvonta, seu-
rayhteistyd ja kayttajapalvelujen hallinnointi. Liikkuntapalveluissa tai sen tukipalveluissa tydskente-
lee talla hetkelld vakituisissa tydsuhteissa 9 henkilda sekd maaraaikaisessa tydsuhteessa yksi
henkil6. Vield vuodenvaihteessa 2021-2022 liikuntapalveluiden organisaatiossa tyoskenteli yh-
teensa vain 7 henkiloa. Merkittava resurssin lisdys on saatu liikunnanohjaukseen, silla kaupunkiin
palkattiin alkuvuodesta 2022 toinen liikunnanohjaaja ja kesalla 2022 kaksi uutta uinninvalvojaa. Lii-
kuntatoiminnan avustuksia paikallisille liikuntayhdistyksille jaetaan vuosittain 41 000 euroa (Orimat-
tilan kaupunki 2022, 54).

Resurssilisayksen myota ohjattujen liikuntaryhmien maara on pysytty lahes kaksinkertaistamaan.
Ohjattuja liikuntaryhmia toteutetaan myos ostopalveluna paikallisilta kuntosaliyrittajilta, joiden
kautta on mahdollista tavoittaa iltaryhmiin myos tyoikaista vaestoa. Liikuntapalvelujen omat ohjatut
ryhmat ovat keskittyneet kevaaseen 2022 saakka paasaantoisesti vain yli 65-vuotiaiden liikuttami-
seen. Uuden uimahallin avautumisen myo6ta elokuusta 2022 alkaen liikuntaryhmatarjontaa on pys-

tytty tarjoamaan omana toimintana myos tyoikaiselle vaestolle.
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Kaupungin ohjattuihin liikuntaryhmiin osallistuneille toteutettiin kevaalla 2022 perinteisen palaute-
kyselyn yhteydessa kartoitus osallistujien liikkunta-aktiivisuudesta suhteessa valtakunnallisiin liikku-
misen suosituksiin. Kyselyn vastausten perusteella havaittiin, etta liikuntapalvelut liikuttavat ryhmis-
saan paaosin jo muutenkin liikunnallisesti aktiivisia kuntalaisia, erityisesti senioriryhmien osalta.
Ostopalvelukurssien osallistujat puolestaan ovat paaosin tydikaisia ja kyselyn mukaan niille kurs-
seille on tavoitettu myds liian vahan liikkuvien kohderyhmaa. Toisaalta suoraa yhteenvetoa kyselyn
tuloksista ei voi tehda3, silld vastaavat ovat huomioineet liikunta-aktiivisuuteensa myds osallistu-

mansa liikuntapalveluiden ohjatut ryhmat.

Orimattilan liikuntapalveluiden toimintaa on pystytty kehittdmaan systemaattisesti viime vuosien
aikana ja erityisesti liikunnan olosuhteisiin on panostettu merkittavasti. Uusien liikuntaolosuhteiden
rakentaminen ei kuitenkaan tutkimusten valossa riita aktivoimaan liian vahan liikkuvia. Kuvaja-Koll-
nerin ja tutkimusryhmansa (2022, 7-9) mukaan liikuntaolosuhteisiin kaytettyjen resurssien sijaan
likkumista selittavat yksilotekijat, kuten koulutustaso, terveydentila ja sukupuoli. Erinomaisetkaan
likuntaolosuhteet eivat saa liilan vahan liikkkuvia liikkeelle. Samanlaisen tulokseen paadyttiin myds
Muukkosen kumppaneineen (2022, 14—17) tekemassa lahidtutkimuksessa, jossa havaittiin, etta
likuntapaikkatarjonnan lisdamisen seka maantieteellisten, taloudellisten ja liikkuntarajoitteisiin liitty-

vien esteiden poistaminen eivat ole riittavia toimenpiteita liian vahan liikkkuvien aktivoimiseksi.

Orimattilassa liikunnan edistamistoimenpiteet ovat keskittyneet perinteisiin malleihin, jossa asian-
tuntijalahtoisesti suunnitellaan palveluita kohderyhmalle. Kyselyt likuntapalveluiden kehittamiseksi
ovat kohdistuneet paaosin jo palveluita kayttaviin, tai niihin ovat vastanneet jo valmiiksi aktiiviset
kuntalaiset. Syvempaan asiakasymmarrykseen tai erityisesti likkumattomien kuntalaisten tarpeisiin

ja toiveisiin perustuvaa suunnittelua ei ole viela toteutettu.
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5 Palvelumuotoilu palveluiden kehittamisen menetelmana

5.1 Palveluiden yhteiskunta

Palvelut ovat lasna jokapaivaisessa elamassamme (Moritz 2005, 23) ja palveluiden osuus Suomen
bruttokansantuotteen arvonlisdyksesta onkin vuoden 2020 ennakkotiedon mukaan jo Iahes 70 %
(Tilastokeskus 2021). Vaikkakaan tilastointi ei luotettavasti kerro palveluiden todellista osuutta,
koska myos teollisuus sisaltda palveluliiketoimintaa (Tuulaniemi 2016, 22). Tosiasia kuitenkin on,
ettd olemme siirtyneet viimeisten vuosikymmenten aikana globaalisti kehittyneissa maissa teolli-

suuden vallankumouksesta palveluiden vallankumoukseen (Moritz 2005, 23).

Mita palveluilla sitten tarkoitetaan? Teknologian ja innovaatioiden kehittamiskeskus Tekes (s.a., 6)
maarittelee palvelun seuraavasti: "toiminta tai toimintojen yhdistelma, jonka palveluntarjoaja toteut-
taa vuorovaikutuksessa asiakkaan kanssa vastatakseen asiakkaan tarpeeseen”. Tuulaniemi (2016,
59) puolestaan pitaa palvelun maaritelmaa moniulotteisempana ja nostaa esille usean eri maaritel-
man, joita kaikkia kuitenkin yhdistaa ihmisten valinen vuorovaikutus, kokemus ilman omistajuutta,
asiakkaan ongelmanratkaisu seka prosessiluonteisuus. Keskeista on, ettd nama molemmat maari-
telmat asettavat asiakkaan ja organisaation vuorovaikutuksen keskeiseen rooliin palvelun tuottami-
sessa, jolloin palvelumuotoilu onkin loogista nahda erityisesti tydkaluna asiakastiedon hyédyntami-

sessa palveluja suunnitellessa.

Palvelujen suunnittelussa on tarkea huomioida, ettad ihmiset etsivat ensisijaisesti elamaansa hel-
pottavia kokonaisratkaisuja ja siksi yksittaisten palvelujen ja tavaroiden merkitys tulee tulevaisuu-
dessa vahenemaan. Palveluihin on kuitenkin aina mahdollista lisata tuotteita erimerkiksi tukemaan
palveluprosessia ja tuotteiden ymparille on aina mahdollista lisata palveluita esimerkiksi tuomaan

lisdarvoa asiakkaalle. (Tuulaniemi 2016, 18—-19.)
5.2 Palveluiden suunnittelusta palvelumuotoiluun

Perinteisesti toteutettu palveluiden suunnittelu ja tuotteistaminen etenee lineaarisesti suunnittelun
vaiheesta toiseen. Kasky palvelun tuottamiseen tulee yleensa johtoportaasta, ja suunnittelijat to-
teuttavat prosessia kaukana asiakasrajapinnasta. Riski tallaisessa palvelun tuottamisen mallissa
on se, ettei palvelu vastaa asiakkaan tarpeisiin. (Tuominen, Jarvi, Lehtonen, Valtanen & Martinsuo
2015, 7, 10-11.) Palvelumuotoilu (service design) minimoi tdman epaonnistumisen riskin asetta-
malla asiakkaat palveluiden suunnittelussa keskiéon (Tuulaniemi 2016, 66; Koivisto 2011, 49). Pal-
velumuotoilussa onkin kyse asiakkaiden tarpeiden ymmartamisesta ja vaihtoehtoisten ratkaisujen
I6ytamisesta asiakkaiden tarpeiden tayttdmiseksi (Manttari 2014, 109). Tutkimusten valossa muo-

toiluun panostamisella on yhteys taloudelliseen suorituskykyyn (Pitkanen & Veinola 2014, 64).
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Palvelumuotoilu voidaan nahda ensisijaisesti ajattelutapana, prosessina ja tyokaluvalikoimana,
joka hybédyntaa useita eri osaamisalueita (Tuulaniemi 2016, 60; Stickdorm, Hormess, Lawrence &
Schneider 2018, 21). Palvelumuotoilun juuret ovat muotoilussa, josta se hydodyntaa erityisesti me-
netelma- ja prosessiosaamista (Tuulaniemi 2016, 63). Keskeista palvelumuotoilussa on se, etta
asiakkaat ja palvelua tuottavat henkilot osallistuvat palvelun kehittdmiseen yhdessa asiantuntijoi-
den kanssa (Miettinen 2011, 23, Tuulaniemi 2016, 130—131) kaikissa prosessin vaiheissa (Koi-

visto, Sayndkangas & Forsberg 2019, 41).

Palvelumuotoilussa tavoitteena on ymmartaa ihmisia seka heidan tarpeitaan, havaita uusia palve-
lumahdollisuuksia, suunnitella toimivia palveluita ja toteuttaa tehdyt suunnitelmat. (Tuulaniemi
2016, 111). Palvelumuotoilun prosessi etenee lineaarisen prosessin sijaan iteratiivisesti tydvaiheita
toistaen, kunnes saavutettu ratkaisu vastaa asiakkaiden ja organisaation tarpeita. Iteratiiviselle ke-
hittamistavalle tyypillista on, ettd prosessin vaiheissa voidaan palata aikaisempiin vaiheisiin, jolloin
se mahdollistaa oppimisen myds kehittdmisprosessin aikana (Koivisto ym. 2019, 39). Palvelumuo-
toilun prosessi voidaan kuvata (kuva 7) esimerkiksi British Design Councilin vuonna 2003 kehit-
tama tuplatimanttiprosessina (Design Council 2019), josta muun muassa Koivisto kumppaneineen

(2019, 43) ovat julkaisseet suomenkielisen version.

ONGELMA RATKAISU

—«€ 1.loyda * 2.Maarita ¢ 3. Kehita 4. Tuota —»>—»

X

Kuva 7. Tuplatimanttimalli (mukaillen Design Council 2015 & 2019; Koivisto ym. 2019, 43)

Tutkimuksia palvelumuotoilun hyddyista suhteessa perinteiseen palveluiden kehittdmiseen on I0y-
dettavissa verrattain vahan, ja ne keskittyvat Iahinna palvelumuotoilun taloudellisen hyddyn tarkas-
teluun. Vuonna 2011 kaynnistetty Design Roi -hankkeen tavoitteena oli lisatd ymmarrystd muotoi-

lun vaikuttavuudesta ja siina laadittiin Design ROI-ty6kalu, jonka avulla voi helposti havainnoida

muotoilun taloudellisia hyo6tyja (Pitkanen & Veinola 2014, 62). Vuonna 2021 toteutettujen Laurean
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tydhyvinvointimuotoiluprojektin perusteella palvelumuotoilun hyddyntadminen tydhyvinvoinnin edis-
tamisessa on tuonut seka onnistuneita ratkaisumalleja ettd uusia tapoja toiminnan kehittamiseen
(Pietikainen, Kosonen, Markkanen & Wiik 27.9.2022).

521 Léyds

Palvelumuotoilun ensimmaisessa "I6yda” -vaiheessa kerataan tietoa seka palveluntarjoajan tavoit-
teista etta asiakkaiden tarpeista (Koivisto ym. 2019, 44). Tata vaihetta kutsutaan myos asiakasym-
marrysvaiheeksi (mm. Moritz 2005, 123; Hamalainen, Vilkka & Miettinen 2011, 61) ja se on yksi
palvelumuotoiluprosessin kriittisimpia vaiheita (Tuulaniemi 2016, 142). Asiakasymmarrys tarkoittaa
sita, ettd organisaatio ymmartaa asiakkaan odotukset ja tarpeet seka todellisen motiivin. Asiakas-
ymmarrys tuottaa organisaatiolle tiedon siita, mista elementeista palvelun arvo asiakkaalle muo-
dostuu. (Tuulaniemi 2016, 71.) Kadytadnndssa asiakasymmarrys mahdollistaa siis sellaisten palvelu-

jen tuottamisen, joita asiakkaat kayttavat (Miettinen 2011, 23).

Syvemman asiakasymmarryksen lisdamiseksi hyddynnetdan paasaantodisesti laadullisen eli kvali-
tatiivisen tutkimuksen menetelmia (Koivisto ym. 2019, 44). Laadullisen tutkimuksen menetelmat
soveltuvat erinomaisesti sellaisiin tieteellisiin tutkimuksiin, joiden aiheita ei etukateen tunneta hyvin
tai joita halutaan ymmartaa paremmin. Lahtékohtana laadullisessa tutkimuksessa on todellisen ela-

man kuvaaminen. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 105).

Laadullisessa tutkimuksessa pyritdan selvittamaan tutkittavana olevien henkildiden kokemuksia
tarkasteltavasta ilmidsta (Juuti & Puusa 2020a, 9,13) ja sen avulla on mahdollista saada tietoa ih-
miselle itselleen merkitykselliseksi koetuista asioista (Vilkka 2021, 94). Laadullinen tutkimusmene-
telma soveltuu maarallista tutkimusmenetelmaa paremmin asiakasymmarryksen kerdamiseen (Hy-
varinen 2011, 93), sillda maarallisessa tutkimuksessa perinteisesti kaytettyjen kyselylomakkeiden
avulla saadaan usein tieto siitd, mita asiakkaat toivovat, mutta harvoin saadaan tietoa sellaisiin asi-

oihin, joita ei viela ole olemassa (Tuulaniemi 2016, 73).

Laadullisen tutkimuksen menetelmat voidaan jakaa perustutkimuksen menetelmiin, kontekstuaali-
sen tutkimuksen menetelmiin seka eksploratiivisen tutkimuksen menetelmiin (Koivisto ym. 2019,
44). Laadullisen perustutkimuksen aineiston hankintamenetelmana kaytetaan erilaisia haastatteluja
(Puusa 2020, 99) ja ryhmakeskusteluja (Valtonen & Viitanen 2020. 113-125). Tutkimushaastatte-
lun tiedonkeruuaineiston hankinnassa tyypillisin on puheen muodossa toteutettu haastattelu, mutta
tiedonkeruun voi toteuttaa myos esimerkiksi paivakirjojen, kirjeiden, elamankertojen, kirjoitelmien,
valokuvien (Vilkka 2021, 99) ja tarinoiden (Syrjala 2018, 222) avulla.

Kontekstuaalisen tutkimuksen menetelmana kaytetaan esimerkiksi havainnointia, jolloin ihmisesta

voidaan oppia tarkkailemalla hanen toimintaansa ja kayttaytymistaan erilaisissa tilanteissa.
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Eksploratiivisen tutkimuksen menetelmilla tavoitteena on oppiminen ihmisen tuottamien luomusten
ja tuotosten tulkitsemisen kautta. (Koivisto ym. 2019, 44—45.) Tyypillista palvelumuotoilun asiakas-
tiedon keraamisessa on kontekstuaalisuus eli tutkimusten tekeminen aidoissa palveluymparis-
toissa, jotta saadaan tavallista syvallisempi kuva asiakkaan ajatuksista (Ojasalo ym. 2015, 74 &
76).

Harmokivi-Saloranta (2020) tutki vaitdskirjassaan millaista tietoa erilaiset tutkimusmenetelmat tuot-
tavat kayttajalahtodisen innovaatioprosessiin alkuvaiheessa palvelun kehittjille. Tarkastelussa tie-
donkeruumenetelmista olivat kirjoitelmat, likuntatarinat, ryhmakeskustelut, tyopajat seka lomake-
kyselyt. Tutkimuksessa havaittiin, etta liikuntatarinat ja kirjoitelmat yhdessa focusryhmakeskustelu-
jen kanssa tuotti eniten asiakasymmarrysta. Kirjoitelmien ja tarinoiden avulla on mahdollista saada
jokaisen yksildn oma &ani kuuluviin, joka ei valttdmatta toteudu yhteisodllisissd menetelmissa. (Har-
mokivi-Saloranta 2020, 86, 134 & 143.)

5.2.2 Maarita

Palvelumuotoilun toisessa "maaritd” -vaiheessa saatu tieto analysoidaan ja keratdan ymmar-

rykseksi. Taman vaiheen lopputuloksena syntyy ongelma tai haaste, johon prosessin seuraavissa
vaiheissa ideoidaan ratkaisua (Koivisto ym. 2019, 46). Olennaista on, etta "16yda -vaiheessa saatu
tieto ohjaa palvelumuotoiluprosessin toteuttamista eli aikaisemmassa vaiheessa saatu tieto analy-

soidaan ja tulkitaan perusteellisesti (Tuulaniemi 2011, 68).

Menetelmana "maarita” -vaiheessa voidaan kayttaa esimerkiksi samankaltaisuuskaaviota tai asia-
kasprofiileja. Samankaltaisuuskaaviolla tarkoitetaan toisiinsa liittyvien teemojen ja aiheiden ryhmit-
telya aiheittain, jolloin nousee esiin asiakkaille merkitykselliset asiat. (Tuulaniemi 2011, 68.) Asia-
kasprofiililla tai -persoonalla puolestaan tarkoitetaan kuvitteellisia persoonia tai hahmoja, joiden
ominaispiirteet, kayttaytyminen ja toiminnan motiivit nousevat esiin tutkimusaineistosta (Stickdorm
ym. 2018, 127). Asiakasprofiilin rakentaminen tutkimusaineiston pohjalta on keskeinen keino asia-
kastiedon kiteyttdmiseen (Tuulaniemi 2011, 68). Hyvin rakennettu asiakasprofiili auttaa ideoin-
nissa, paatoksenteossa ja konseptoinnissa ja sita voidaan hyodyntaa tehokkaasti myohemmassa

vaiheessa konseptin viestinnan suunnittelussa (Tuulaniemi 2011, 68).
5.2.3 Kehita

Palvelumuotoiluprosessin kolmannessa "kehitad” -vaiheessa ideoidaan aikaisemmissa vaiheissa
keratyn ymmarryksen pohjalta erilaisia ratkaisumalleja (Koivisto ym. 2019, 46). Tassa vaiheessa
hyodynnetaan erilaisia ideointityopajoja, joihin osallistetaan sidosryhmat, esimerkiksi tyontekijat ja
asiakkaat, mukaan (Ojasalo ym. 2015, 75). Tavoitteena on luoda mahdollisimman paljon ratkai-

suehdotuksia aikaisemmassa vaiheessa esiin nousseeseen ongelmaan. Suuri ideoiden maaran
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tuottaminen perustuu siihen, ettd suuresta maarasta on mahdollista 16ytaa erityisen hyva idea
(Tuulaniemi 2011, 80). Tata vaihetta ohjaavana kysymyksena voisi toimia "mita jos...?” (Alhonen &
lloranta 2021, 15).

Ideoinnin alkuvaiheessa olennaista on, ettei ideoiden toteutettavuutta ei arvioida. Tassa vaiheessa
kirjataan myos kaikki itsestaan selvat ja huonot ideat, joita generoidaan eli kehitetdan edelleen.
Ideoinnin seuraavassa vaiheessa yhdistetdan samankaltaiset ideat ja ryhmitelldan idearyhmiksi.
(Tuulaniemi 2011, 80.) Ideointivaiheessa voidaan kayttaa erilaisia yhteisollisia menetelmia, kuten
esimerkiksi erilaisia muotoilupeleja, aivoriihid seka learning caféta (Ojasalo, ym. 2015, 78, 160—
162).

Ideointikierroksia ja menetelmia voi olla useita ja ideointivaiheen lopussa ideoiden toteuttamiskel-
poisuutta voidaan arvioida arviointimatriisilla (Tuulaniemi 2011, 89). Arviointimatriisina voidaan
kayttaa esimerkiksi nelikenttaistd matriisia (kuva 8), jossa pystyakselilla arvioidaan idean toteutus-

kelpoisuutta ja vaaka-akselilla idean ainutlaatuisuutta.

Helppo toteuttaa

HETI wow!

Normaali idea Ainutlaatuinen idea

El MITEN?

Vaikea toteuttaa

Kuva 8. Arviointimatriisi (mukaillen Alhonen & lloranta 2021, 18)

Arviointimatriisissa toimii visuaalisena koosteena tuotettujen ideoiden toteuttamisvertailuun. Jos
idea on esimerkiksi tavallisen tuntuinen ja vaikea toteuttaa, se sijoitetaan "ei” -ruutuun. "Heti” -ruutu
on sellainen, jonka ideat on helppo ottaa kayttdon, vaikka ideat eivat olisikaan niin ainutlaatuisia.
"Wow!” -ruutu paljastaa koko ideointiprosessin helmet, ne ideat, joita ehdottomasti kannattaa vieda
kaytantdon. "Miten?” -ruudun ideoihin puolestaan voi hiljalleen kehitella ratkaisuja, jotta ne saatai-

siin toteutuskelpoisiksi. (Alhonen & lloranta 2021, 18.)

"Kehitd” -vaiheen lopussa keskeista on luoda konsepteja valituista ideoista ja prototypoida ne, el

rakentaa konsepteista nakyvia malleja niiden toimivuuden testaamiseksi (Tuulaniemi 2011, 85).
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Prototypointi on siis palvelun visualisoimista esimerkiksi kuvien, karttojen, piirroksien seka animaa-
tioiden avulla (Ojasalo ym. 2015, 72). Naita prototyyppeja testataan oikeilla ryhmilla, kuten asian-

tuntijoilla, tyontekijoilla seka asiakkailla (Koivisto ym. 2019, 46).
5.2.4 Tuota

Palvelumuotoilun "tuota” -vaiheessa rajataan edelleen edellisten vaiheiden perusteella sellaisia
vaihtoehtoja, jotka ovat toimivia ja vastaavat asetettuihin tavoitteisiin. Tassakin vaiheessa luotuja
konsepteja testataan eri sidosryhmilld, kuten henkilokunnalla tai asiakkailla. Tavoitteena on, etta
vaiheen lopuksi tuotetaan konsepti, joka voidaan vieda toteutukseen (Koivisto ym. 2019, 46) ja val-

mistellaan konseptin lanseeraus (Design Council s.a.).

Vaikka palvelumuotoilun tuplatimanttimalli esitetdankin nelivaiheisena prosessina, joka etenee line-
aarisesti vaiheesta toiseen, on aikaisempiin vaiheisiin aina mahdollista palata ja toistaa niita, kun-
nes saavutetaan haluttu lopputulos. Toisaalta joissain palvelukonseptissa on myds tarpeellista
eriyttda kehittdmisprosessit, jolloin voidaan luoda uusia tuplatimanttimallin mukaisesti etenevia pal-
velumuotoiluprosesseja palveluiden kehittamiseksi. (Koivisto ym. 2019, 46—47.) Tahan vaiheeseen
liittyy olennaisesti my0s arviointi ja jatkokehittdminen, silld palvelu on aina keskenerainen ja siina

on aina kehitettavaa (Tuulaniemi 2011, 105).
5.3 Palvelumuotoilu kunta-alalla

Kuntalain (410/2015) 5 luvun 22 § mukaan kunnan asukkailla ja palvelujen kayttjillda on oikeus
osallistua kunnan toimintaan muun muassa suunnittelemalla ja kehittamalla palveluita yhdessa
kayttajien kanssa. Palvelumuotoilun suosio on selvastikin kasvussa julkisten palvelujen kehittami-
sessa, silla vuonna 2015 Jyraman & Mattelmaen (2015, 17) mukaan julkisorganisaatiot olivat hiljal-
leen ottaneet palvelumuotoilun kasitetta ja toimintatapoja kayttédénsa. Muutamaa vuotta mydhem-
min Aalto Yliopiston professori Ramia Mazé on todennut Suomen olevan edellakavijamaa palvelu-

muotoilun hyddyntdmisessa julkisorganisaatioissa (Lappalainen 25.11.2019).

Esimerkkeja palvelumuotoiluprosesseista julkiorganisaatiossa ovat lin kunnassa toteutettu ja
vuonna 2017 Euroopan parhaana ilmastotydna palkittu “Innovatiiviset vahahiiliset palvelut” (Palve-
lumuotoilu Palo 2018), useat Helsingin kaupungin toteuttamat hankkeet, kuten muun muassa Yri-
tysmyonteinen Kumppani -hanke 2008-2011 (Jappinen & Sorsimo 2011, 98), HakuVerkko-hanke
(Manttari 2014, 111-113) seka Helsingin keskustakirjasto Oodin suunnittelu (Lappalainen
25.11.2019). Palvelumuotoilua kuntien liikuntapalveluiden palveluiden ja prosessien kehittami-
sessa on hyoédynnetty ainakin muutamissa AMK- ja YAMK-opinnaytetdissa (mm. Freundlich 2014;
Salminen 2018; Kaikkonen 2018; Pekkala 2022). Orimattilan kaupunki ei ole viela toistaiseksi hy6-

dyntanyt palvelumuotoilua palveluiden kehittdmisessa.
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6 Tyon tavoite ja tarkoitus

Taman opinnaytetyon tavoitteena on ymmartaa terveytensa kannalta liian vahan liikkkuvien orimatti-
lalaisten pienten lasten vanhempien liikkumattomuuden syita ja kehittaa syntyneen ymmarryksen
pohjalta palveluita kohderyhman liikunnan edistamiseksi. Tydn tarkoituksena on liian vahan tai ei
lainkaan liikkuvien liikkunnan lisdaminen ja sita kautta terveyden edistaminen. Tydssa tuotetaan yksi

tai useampi toimenpide, jonka avulla edistetaan liikkumisen lisddmista kohderyhmassa.

Kohderyhmana tassa tyéssa ovat Orimattila asuvat, terveytensa kannalta liian vahan liikkuvat pien-
ten lasten vanhemmat. "Pieni lapsi” maariteltiin tassa tydssa 0-5-vuotiaaksi eli alle esiope-
tusikaiseksi (Opetuslaki 21.8.1998/628, 2 luku § 4). Tyon toimeksiantajana toimii opinnaytetyénte-

kijan tydnantaja, Orimattilan kaupunki.

Tydssa lahtokohtana on ymmarrys kohderyhman liikkumattomuuden syista seka arjen reunaeh-
doista eli likkumattomuuden syiden taustalla vaikuttavista tekijoista. Tyon asiakasymmarrysvai-
hetta ohjaajat tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia esteitd terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvilla on likunnan harrastamiseen?

2. Mita selittavia tekijoita likunnan esteiden taustalla on?

3. Mitka asiat edistaisivat terveytensa kannalta liian vahan liikkkuvien nakdékulmasta liikku-

mista?
4. Mita konkreettisia toimenpide-ehdotuksia terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvilla on hei-

dan liikkumisensa edistamiseksi?

Vastaukset asetettuihin tutkimuskysymyksiin saadaan kahdessa eri vaiheessa. Palvelumuotoilun
"maaritd” -vaiheessa laadullisen tutkimusmenetelman ja sen sisallénanalyysin avulla saadaan vas-
taukset kahteen ensimmaiseen tutkimuskysymykseen ja "kehita -vaiheessa ideointitydpajojen seka

prototypointivaiheen avulla saadaan vastaukset kahteen jalkimmaiseen tutkimuskysymykseen.
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7 Tyon vaiheet, menetelmat ja tulokset

71 Léyda

Tassa opinnadytetydssa palvelumuotoilun "I6yda” -vaiheessa ymmarrysta kerattiin laadullisin tutki-
musmenetelmin. Tiedonkeruuta varten luotiin sahkdinen, Webropol -tyékalulla luotu, tiedonkeruulo-
make, jolla keréattiin tietoa kayttden avoimia kysymyksia ja paivakirjaa. Avoimilla kysymyksilla tar-
koitetaan kysymyksia, joiden tavoitteena on rajata ja ohjata mahdollisimman vahan vastaamista.
Vastaajalle annetaan valmiiden vastausvaihtoehtojen sijaan vapaus omaan mielipiteeseensa. Avoi-
mia kysymyksia ei automaattisesti voida pitaa laadullisena tutkimusmenetelmana vaan vastausten
analysointitapa maarittelee tutkimusmenetelman joko laadulliseksi tai maaralliseksi. (Vilkka 2021,
86.)

Kyselylomake on yksi perinteisimmista tiedonkeruun menetelmista tutkimuksessa (Valli 2018, 81),
vaikkakin sen haasteena on usein vastaajan ohjaaminen kysymysten asettelulla (Puusa & Juuti
2020a, 68-69) ja syvemman ymmarryksen tai tiedon saaminen (Kallio & Palomaki 2020, 92—-93).
Sahkoiset tiedonkeruumenetelmat ovat yleistyneet voimakkaasti ja niiden etuna on nopeus, visu-
aalisuus ja taloudellisuus. Lisdksi analysointivaiheessa valtetddn mahdolliset aineiston syéttovai-
heen virheet, kun vastaukset ovat suoraan sahkoisessd muodossa. Sahkoista kyselylomaketta teh-
dessa tulee kuitenkin muistaa helppokayttdisyys seka erilaiset laitteet ja kyselylomakkeen toimi-
vuus niilla vastatessa. (Valli & Perkkild 2018, 100.)

Ensimmaiseksi laadittiin kyselylomake testaamista varten. Kyselylomake laadittiin noudattaen Val-
lin (2018, 81-83) kyselylomakkeen rakentamiseen liittyvid ohjeita: alussa kysyttiin vastaajan perus-
tietoja mukaan lukien liikunnalliseen aktiivisuuteen liittyva kysymys, jonka jalkeen siirryttiin helpom-
pien avoimien kysymysten kautta vaikeampiin avoimiin kysymyksiin. Ensimmaisessa kyselylomak-
keessa yhteen avoimeen kysymyskenttdan haluttiin saada vastaajat kirjoittamaan liikkuntatarinoita.

Lomakkeen pituus pyrittiin pitdmaan Vallin (2018, 85) suosittelemassa korkeintaan viidessa si-

vussa seka vastausajan noin 15 minuutissa.

Lomake testattiin yhteensa kolme kertaa eri foorumeilla tai kohderyhmilla, silla tutkimuksen kan-
nalta tarkeaa on, ettd lomake on selkea ja ymmarrettava (Valli 2018, 84). Tiedonkeruulomakkeen
laadintaprosessi sisalsi seitseman vaihetta ja se on havainnollistettu kuvassa 9. Ensimmainen lo-
makkeen testauskerta toteutettiin opinnaytetyontekijan lahipiirissa (4 henkil6ad), ja siitd saadun pa-
lautteen perusteella muokattu lomake lahetettiin elokuussa 2022 yhteen Facebookin vauvaryh-
maan testattavaksi pienten lasten aideille. Lomakkeen testaamisessa on nimittain hyva huomioida
varsinaisen kyselyn kohderyhma ja toteuttaa kysely mahdollisimman samankaltaisessa tilanteessa

kuin varsinainen kysely on suunniteltu toteuttavan (Valli 2018, 84).
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lomakkeen lomakkeen
testaaminen testaaminen
Tiedonkeruu lomakkeen lomakkeen pienten lomakkeen pienten

Varsinaisen
tiedonkeruul
omakkeen
laadinta

-lomakkeen testaaminen muokkaami- lasten muokkaami- lasten
laadinta lahipiirissa nen aideilla nen vanhemmilla
(facebook - (facebook -
ryhma 1) ryhma 2)

Kuva 9. Tiedonkeruulomakkeen laadintaprosessi

Toisen testivaiheen tavoitteena oli saada erityisesti liikuntatarinoita, jotta ndhdaan, ohjaavatko apu-
kysymykset vastaamaan tutkimuksen kannalta olennaisiin kysymyksiin. Testivaiheen perusteella
kyselylomaketta muokattiin edelleen, silld vastaajat kokivat likuntatarinan kirjoittamisen liian han-
kalaksi. Kaikki tarinat olivat lyhyitd, eivatka otsikon alle laitetut apukysymykset ohjanneet vastaa-
maan oikeisiin asioihin tai riittadvan kattavasti. Taman pohjalta kyselylomakkeen sisaltama liikunta-
tarinaosio muutettiin avoimiksi kysymyksiksi ja lomake lahetettiin toiseen Facebookin vauvaryh-
maan testattavaksi syyskuussa 2022. Tavoitteena oli saada tietoa toimivatko avoimet kysymykset
paremmin ja tuottavatko ne liikuntatarinoihin verrattuna enemman tietoa tutkimuskysymyksiin liit-

tyen.

Vastaukset kyselyn avoimiin kysymyksiin olivat huomattavasti kattavampia kuin ensimmaisen testi-
kyselyn liikkuntatarinan vastaukset ja vastauksilla saatiin vastauksia tutkimuskysymyksiin. Vapaa
sana -kentassa kyselya pidettiin hyvana ja toimivana. Lopullinen opinnaytetyon kysely oli naiden
testikyselyjen ansiosta hyvin erindkdinen ja erilainen kuin alun perin oli suunniteltu. Kyselyn paa-
asiallinen luonne eli kirjalliseen muotoon tuotettu elamankerrallinen tarina muuttui laadulliseksi ky-

selylomakkeeksi avoimilla kysymyksilla. Kyselylomake on liitteena (liite1).

Simmons & Birchall (2005, 277) pitavat tarkeana, etta liilan vahan liikkkuvat tavoitetaan sellaisen
henkilon kautta, johon he luottavat. Kyselyn kohderyhmana olivat Orimattilassa asuvat 0—5-vuotiai-
den lasten vanhemmat, jotka eivat liiku terveytensa kannalta riittavasti. Taman vuoksi varsinaisen
kyselyn kohderyhma haluttiin tavoittaa heille luonnollisessa ja luotettavassa ymparistossa. Yhteis-
tyétahoiksi valikoitui Orimattilan kaupungin varhaiskasvatuspalvelut sekd Mannerheimin Lasten-
suojeluliiton Orimattilan yhdistys MLL.
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Kutsu tutkimukseen osallistumiseksi tiivistettiin esitteeksi (liite 2), jossa oli seka linkki etta QR-koodi
kyselylomakkeeseen. Esite jaettiin kaikille kunnallisen varhaiskasvatuksen piirissa oleville perheille
sahkoisen tiedotuskanavan, Muksunetin, kautta. Lisaksi tutkimusta kaytiin esittelemassa MLL:n jar-
jestamassa perhekahvilassa marraskuussa 2022. Kyselylomake avattiin 15.11.2022 ja vastauksia
toivottiin 9.12.2022 mennessa. Kysely jatettiin kuitenkin auki vuoden loppuun saakka, jotta siihen

olisi viela mahdollista vastata paremmalla ajalla joulun pyhina.

Orimattilan kaupungin hyvinvointivaliokunta paatti tarjota kaikille tutkimukseen osallistuneille ilmais-
liput Orimattilan uuteen uimahalliin tai kuntosalille. Lisdksi opinnaytetyon tekija halusi tarjota arvot-
tavaksi 100 euron arvoisen ruokakaupan lahjakortin kaikkien vastaajien kesken. Tutkimukseen
osallistuville haluttiin mahdollistaa anonymiteetti, mutta yhteystietojen kerddminen jatkotutkimusta
seka palkintojen lunastamista varten oli valttamatonta. Yhteystietojen kerdédminen kuitenkin voi joh-
taa siihen, etta kyselyyn jatetdan vastaamatta (Vastamaki & Valli 2018, 111-112). Anonyymisyys
pystyttiin varmistamaan tutkimuksessa silla, etta yhteystietojen keraamiseksi tehtiin kokonaan erilli-

nen kyselylomake, johon vastaaja ohjautui varsinaisen kyselyn lahettamisen jalkeen.
7.2 Maarita

Maarita -vaiheessa keskeista on, ettda muodostetun asiakasymmarryksen pohjalta I0ydytaan kes-
keisimmat elementit, haasteet ja ongelmat, joita lahdetdan ratkomaan (Design Council 2015, 7).
Prosessin aikaisemmassa eli "I0yda” -vaiheessa keratty tieto analysoidaan. Analysointivaiheeseen
suodatettiin kohderyhmarajauksen mukaisesti ne vastaajat, jotka asuvat Orimattilassa, joilla on 0—
5-vuotiaita lapsia ja jotka liikkuvat terveytensa kannalta liian vahan. Terveytensa kannalta lilan va-
han liikkkuvaksi maariteltiin vastaajat, joilla ei tayty valtakunnallisten liikkumissuositusten kestavyys-
likunta- seka lihaskunto- / liikehallintasuositus. Kokonaisuudessaan kyselyyn vastasi 23 henkil6a,

joista 15 taytti edella mainitun kohderyhmarajauksen.

Analysointivaiheeseen paatyneista vastaajista selva enemmisto oli naisia (80 %). Vastaajat olivat
ialtdan 26—45-vuotiaita. Enemmistd vastaajista oli avioliitossa (53 %) tai avoliitossa (20 %). Yksin-
huoltajia oli kolmasosa vastaajista. Noin puolella vastaajista (53 %) korkein koulutustaso oli toinen
aste. Korkeakoulututkinnon suorittaneita oli 40 % vastaajista ja ylemman korkeakolututkinnon suo-
rittaneita yksi vastaaja. Valtaosa vastaajista (67 %) oli kokopaivatydssa. Viidesosalla vastaajista oli
yksi lapsi, kahden lapsen perheitd oli 47 % ja suurperheita eli kolmen tai useamman lapsen per-

heita oli kolmasosalla vastaajista.

Laadullisen aineiston analysointi tapahtuu yleensa siten, etta tutkija lukee aineistoa yha uudelleen
ja pyrkii saamaan vihjeita millaisiin kategorioihin aineistoa voisi ryhmitelld. Samaan aikaan tutkija

hankkii lisaa tietoa aiheesta eri teorioiden ja tutkimusten kautta. Analysoinnin laatu riippuu tutkijan
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kyvysta tulkita ja ymmartaa tutkittavaa ilmiéta. (Juuti & Puusa 2020b, 139.) Analysointimenetel-
mana kaytettiin laadulliselle tutkimukselle tyypillista sisélldnanalyysia, joka voidaan tehda aineisto-
lahtdisesti, teoriaohjaavasti tai teorialahtdisesti (Ojasalo ym. 2015, 139). Sisallénanalyysin tavoit-
teena on, ettd runsaasta aineistosta voidaan tunnistaa aineistossa esiintyvia merkityssuhteita
(Vilkka 2021, 132).

Tassa tyossa aineiston analysointimenetelmaksi valittiin aineistolahtdinen sisallonanalyysi, jossa
edetdan aineiston ehdoilla ja tutkittavasta ilmidéstd muodostettavia paatelmia ei ohjaa aikaisempi
tieto tai teoria. Ennen aineiston analyysia tehtiin ontologinen erittely, eli tutkijan ennakkokasitysten
aukikirjoittaminen, koska aineistolahtdisen analyysin haaste tutkimuksessa on se, ettei tutkittavaa
aineistoa pysty tarkastelemaan taysin objektiivisesti. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 108—109.) Taman
jalkeen kaikki Webropol -lomakkeiden vastaukset ajettiin Excel -taulukkoon yhdelle valilehdelle.
Prosessia ohjasi Tuomi & Sarajarvi (2018, 123) laatima aineistolahtéinen sisallénanalyysin pro-

sessi (kuva 10).

Aineiston lukeminen ja sisaltéén perehtyminen

Pelkistettyjen ilmausten etsiminen

Pelkistettyjen ilmausten listaaminen

Samankaltaisuuksien ja erilaisuuksien etsiminen

Ryhmittely ja yhdistaminen seké alaluokkien muodostaminen

Alaluokkien yhdistaminen ja ylaluokkien muodostaminen

Paaluokkien muodostaminen

Kuva 10. Aineistolahtdisen sisallénanalyysin prosessi (mukaillen Tuomi & Sarajarvi 2018, 123)

Sisallénanalyysissa aineistosta esitettiin tutkimuskysymysten pohjalta vastauksia liikunnan harras-
tamisen esteisiin seka niiden taustalla vaikuttaviin asioihin vastaajille itselleen merkityksellisten asi-
oiden seka arjen reunaehtojen tarkastelun kautta. Tutkimuskysymysten pohjalta aineistoa pelkistet-
tiin eli karsittiin ja pilkottiin osiin. Pelkistetyt iimaukset ryhmiteltiin alaluokiksi, joista muodostettiin
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edelleen ylaluokkia. (Vilkka 2021, 132; Tuomi ja Sarajarvi 2018, 122-126.) Esimerkki sisallonana-

lyysin prosessista on taulukossa 3.

Taulukko 3. Esimerkki sisallonanalyysista

limaus Pelkistys Alaluokka Ylaluokka
Oma lilkkuminen on jaanyt Ajankaytto priorisoidaan | Ajankayton priorisointi | Ajanpuute
vahemmalle lapsen kanssa lapseen

touhuilun sijasta

Nykyaan aika ei riitd urhei- Vapaa-aika on vahenty- | Vapaa-ajan puute Ajanpuute

luun nyt

Naina ruuhkavuosina oman Kiireinen arki on vdhen- | Ajankayton priorisointi | Ajanpuute
likunta-ajan jarjestdminen on | tanyt liikkumista

jaanyt

Halu olisi liikkua, mutta vasy- | Liikkkuminen on mieleistd, | Voimavarojen vahyys | Voimavarat
mys toiden jalkeen estaa it- mutta ei jaksamista

seni liikuttamisen

Vanhemmille tukea arkeen Kuormittava arki ilman tukiverkkojen puute Voimavarat

(mahdollistaisi liikunnan) tukiverkkoja

Koska tutkimusten valossa muun muassa lapsuuden liikuntaharrastuksella tai aikaisemmalla liikun-
tahistorialla on positiivinen vaikutus aikuisian liikunta-aktiivisuuteen (Palomaki ym. 2018, 1912; Els-
borg ym. 2021, 1-8), haluttiin tdssa tutkimuksessa my0s tarkastella asiaa. Aineiston analyysissa ei
kuitenkaan hyédynnetty maaralliselle tutkimukselle ominaista ristiintaulukointia naiden muuttujien

valisten yhteyksien tarkastelua varten.
7.21 Tutkimustulokset

Aineistosta liikkumisen esteiksi nousivat erityisesti ajanpuute ja voimavarat. Vaikka edella mainitut
nousevat aineistosta johdonmukaisesti esille, syyt niiden taustalla eroavat toisistaan. Siina missa
kotona pienten lasten kanssa oleva kamppailee lasten yéherailyjen vuoksi katkonaisista younista ja
siitd aiheutuvasta vasymyksesta, tydssakayva vanhempi tasapainottelee yllattavien ylitdiden, las-

ten harrastusmenojen, tydn aiheuttaman kuormituksen tai yleisen arjen pyorittdmisen kanssa:
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Yritan lahtea paivittain jonnekin kavelemaan heidan kanssa. Meidan vauva herailee usein 6i-
sin, joten olen aamuisin tosi vasynyt, joten valilla paadyn siihen, ettd olemme meidan takapi-
halla leikkimassa tai etupihalla pyorailemassa. (Suurperheen aiti, kotona lasten kanssa, puo-
liso vuorotydssa)

Ruuhkaisaa. Suoraan tdistd hakemaan lapset, ruokaa ja illalla isomman laksyt vie aikaa. Jos
jaksan leikin ja luen kirjoja lapsille, useimmiten arki-illat menee lepaillen (kahden lapsen aiti,
avioliitossa. Osa-aikatyd)

Vaikka kyselyyn vastanneista vain kolmasosa oli yhden vanhemman talouksia, vastauksista ilme-
nee, ettd myds osassa kahden vanhemman talouksistakin arjen pydérittdminen on paaosin toisen
vanhemman vastuulla, esimerkiksi puolison reissutydn tai yrittdjyyden vuoksi. Arjessa jaksamiseen
vastaajilla vaikutti moni asia, mutta erityisesti yksin arjen pyoérittdminen koettiin kuormittavana seka
yhden ettd kahden vanhemman talouksissa. Useammassa vastauksessa tuli esille tydn joko henki-

nen tai fyysinen kuormittavuus voimavaroja vahentavana tekijana.

Mies yrittdja, joten lastenhoito ja kaikki omilla harteilla ja usein yksin parjagaminen tuntuu ras-
kaalta. (Kahden lapsen aiti, avioliitossa)

Suurin osa vastaajista nosti liikkumisen esteeksi ajan puutteen ja toisaalta liikkumista edistavaksi
tekijaksi lisdantyneen ajan. Koska vastaajista suurin osa (93 %) oli tydssakayvia, arki muodostui
paaosalla vastaajista samankaltaiseksi tyon ja tyopaivan jalkeisen arjen yhdistelmaksi. Etenkin nai-
silla ja yksinhuoltajaperheissa ajankayttéa maaritteli aamuisin omat ja lasten aamutoimet, lasten
vienti paivakotiin/kouluun sekd omat tydmatkat. Tydpaivan jalkeisessa ajankaytdssa oli erilaisia
muuttujia perheen kanssa kotona yhteisen ajan viettdmisesta kotiaskareiden tekemiseen, lasten
koulutehtavien auttamiseen tai tarkastamiseen seka lasten harrastuskuljetuksiin. Arjen hektisyys ja

kiire nousevat esille usealla vastaajalla.

Arjen pyorittdminen vie lahes kaiken ajan. Kiire on usein. Heratys klo 5. Aamutoimet. Lapsen
vienti hoitoon ja itse téihin. Klo 16 lapsen haku tydpaivan jalkeen. Kotiin ja valipalan laitto. Klo
17.30 lapsen vienti harrastukseen. Klo 19.00 kotona. lltapalan laitto ja iltatoimet, -pesut. Klo
20.15 nukkumaan. (Yhden lapsen yksinhuoltajaisa)

Arki on todella taytta. Suurperheen pydrittdminen, vaativa tyd ja lasten harrastukset vie ajan.
(Suurperheen yksinhuoltajaaiti)

Liikunta ja liikkuminen kuuluu l&hes kaikilla vastaajilla tamanhetkiseen arkeen, mutta eri tavoin.
Moni vastaaja kertoo arjen liikkumisen olevan paaosin hyétyliikuntaa ja lapsen ehdoilla tapahtuvaa
ulkoilua. Osalla vastaajista arjen liikkumista tapahtuu fyysisesti raskaassa ty0ssa tai vapaa-ajan
rakennushommissa, toisella lasten kanssa luonnossa, joku taittaa asiointimatkat kavellen, kay pie-
nilla kavelylenkeilla tai tekee pienta kotijumppaa, toinen kulkee silloin talléin tydmatkat pyoralla tai
katkaisee paivan aikaista istumista seisomatydpisteella. Uiminen perheen kanssa nousee esille

useammassa vastauksessa.

"Taaperon kanssa ulkoilua metsassa ja tiella, pyoran ja jalan. Valilla yhdessa uimassa kayn-
tia” (Yhden lapsen aiti, yrittja, avioliitossa)
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Lahinna tydssa liikkkuminen! Paivassa tulee 6000—-8000 askelta normaalin tyévuoron aikana.
(Kahden lapsen aiti, kokopaivatydssa)

Vastauksissa tulee esille myds ymmarrys liikkumisen tarkeydesta seka hyddyista ja halua liikkkumi-
seen olisi monella seka itsensa etta lastensa vuoksi. Muutama vastaaja on tehnyt tai tekemassa
toimenpiteitda oman liikunnan lisdamiseksi esimerkiksi aloittamalla ryhmaliikunnassa kaymisen, os-
tamalla lippuja ryhmaliikuntatunneille tai aloittamalla osa-aikaisen tydajan, jonka toivoo mahdollis-
tavan edes yhden oman liikuntatunnin viikossa. Yksi vastaaja kuvaa liikuntaa ladkkeena seka hen-
kiseen, etta fyysiseen hyvinvointiin ja yksi vanhempi kokee huonoa omatuntoa vahaisesta liikun-
nasta lasten kannalta.

Keho ja mieli kaipaisi liikuntaa, kipuja ja paikkojen sarkya paljon. Mieliala usein apea ja olen
tosi area lapsille ajoittain (Kahden lapsen aiti, mies yrittaja)

Itsestani tuntuu, etten liiku tarpeeksi ja valilla tuntuu silta, ettei lapsetkaan saa tarpeeksi liikkun-
taa (Suurperheen aiti, kotona lasten kanssa, puoliso vuorotydssa)

Suurimmalla osalla vastaajista oli aikaisempaa liikuntahistoriaa jossain elamanvaiheessa ja vas-

taavasti lahes 90 % vastaajista kertoo likunnan vahentyneen lasten saannin my6ta. Yksi vastaaja
kertoo, ettei ole koskaan ollut aktiivinen liikkuja eika pida liikunnasta. Liikunta ei ole kuulunut kos-
kaan hanen elamaansa eikd motivaatiota likkumiseen ole — kuitenkin likunnan mahdollistajana li-

saantyvan motivaation lisdksi han nostaa esille ajan seka harrastuskaverin saamisen.

Yksi vastaaja kuvaa lapsuuden koululiikuntaa negatiivisena kokemuksena, joka on aiheuttanut pal-
jon huonommuuden tunnetta. Vapaa-ajan omaehtoinen liikkunta on kuitenkin ollut mieleista ja lap-
suuden perheessa on harrastettu monipuolisesti etenkin ulkoliikuntaa. Yksi vastaajista kuvaa, etta
on loytanyt likunnan motivaation vasta varhaisaikuisuudessa ohjattujen ryhmaliikuntojen my6ta ja
lapsuuden liikunta-aktiivisuus painottui arkilikuntaan. Se, etta on jossain elamanvaiheessa harras-
tanut aktiivisesti, jopa kilpatasolla, liikuntaa tai itse jopa ohjannut liikuntaa, ei suoraan nayttaisi suo-

jaavan ruuhkavuosien aiheuttamalta liikunnan vahenemiselta.

Omien positiivisten likuntakokemusten tarjoaminen omille lapsille nédkyi myds aineistossa. Kilpata-
solla judoa lapsuudessa ja nuoruudessa harrastanut isa on valinnut lapselleen myos judoharras-
tuksen. Uinnista pitaneet vanhemmat kayvat lastensa kanssa uimahallissa ja paljon arkiaktiivi-
suutta lapsena harrastanut aiti kulkee omien lastensa kanssa asiointimatkoja paljon kavellen.
Luonnossa liikkumisen on moni vastaaja kokenut tarkeaksi ja sitd myos omien lasten kanssa toteu-

tetaan.

Kohderyhman kayttaytymista ja siihen vaikuttavia tekijoita tarkasteltiin arvojen kautta. Yhta vastaa-
jaa lukuun ottamatta kaikki ilmoittivat elamassa merkityksellisiksi asioiksi lapset tai perheen. Merki-

tykselliset asiat puolestaan nakyivat aineistossa arjen tekoina eli myds ajankaytdn priorisoinnissa.
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Merkitsevaa on se, etta vain reilu puolet vastaajista ilmoitti oman hyvinvoinnin tai terveyden itsel-
leen tarkedksi ja merkitykselliseksi asiaksi. Liikkunnan tai likkumisen itsessdan merkitykselliseksi
koki vain yksi vastaaja. Toisaalta vastauksista ei voida paatella, etteiko liikunta olisi vastaajille mil-
laan tavalla tarkeaa tai merkitsevaa, se ei vain noussut esille tarkeimpien merkityksellisten asioi-

den joukossa.

Suurin osa kertoo likunnan vahentyneen lasten saannin my6ta, mutta vastaavasti elaman merki-
tykselliset asiat ovat muuttuneet vanhemmaksi tulon my6éta. Lapsista on lasten saannin myéta tul-
lut vanhemmille yksi elaman merkityksellisimmista asioista. Silloin, kun lasten ja perheen kanssa
vietetty yhteinen aika tyopaivan jalkeen on itselle tarkeda ja merkityksellista, oman ajan ottaminen
ja ei niin merkityksellisen asian tekeminen, kuten likkumaan |&dhteminen, saattaa olla ristiriidassa
tdman arvon kanssa. Toisaalta kaikilla ei ole mahdollisuutta ottaa omaa aikaa, vaan siihen tarvitsisi
apua esimerkiksi liikuntapalvelujen tuottajilta tai omasta |ahipiirista. Silloinkin oman liikunta-ajan

aikaisen lasten hoitojarjestelyjen tulisi kuitenkin olla helppoja, jotta likkumaan tulisi lahdettya:

Haluaisin kdyda joskus yksin lenkilld mutta sen mahdollistaminen vaatisi niin paljon etukateis-
sopimisia mummon kanssa, etten saa aikaiseksi. (Kahden lapsen aiti)

Lapsiparkki kuntosalilla, perheen ainoana aikuisena tdama on ainoa mahdollisuus liikunnan
harrastamiseen. (Kahden lapsen yksinhuoltajaaiti)

Liikunnan mahdollistaviksi tekijoiksi aineistosta nousee esille likunnan esteiden vastakohdat —
enemman aikaa seka parempi jaksaminen. Enemman aikaa tarkoittaa toiselle omaa vapaa-aikaa,
kun toiselle se tarkoittaa yhteista liikunta-aikaa lapsen kanssa. Oman ajan mahdollistaminen puo-
lestaan tarkoittaa toiselle sita, etta lapset voi vieda treenin ajaksi jonnekin tutulle hoitoon, osa toi-
voo hoitopaikkaa liikuntapaikasta. Lasten temperamentti ja luonne vaikuttaa myds yhteisen liikun-
nan mahdollisuuksiin. Osa vastaajista toivoikin lasten kasvamisen mahdollistavan joko oman tai

lasten kanssa yhteisen liikunnan.

Arjen ja voimavarojen tasapaino, likunnan mahdollisuuksien ja jaksamisen kohtaaminen, tulee niin
ikaa esille aineistossa. Vanhempien oma aika painottuu ilta-aikaan, kun lapset on saatu nukku-
maan. Usein tuo aika kuluu arjen askareita jatkaessa, paivan kuormituksesta toipuessa tai omien
mielipuuhien parissa. llta-ajan hyddyntaminen liikunnan harrastamiseen ei tullut esille yhdellakaan
vastaajalla esille mahdollisuutena. Kuitenkaan aikaisten aamuheratysten vuoksi vireystila ei toden-
nakoisesti ole enada kovinkaan korkealla ja suhteellisen mydhaiseen ilta-aikaan painottuva oma

aika on suhteellisen lyhyt:

Sitten onkin aika lasten iltatoimien ja pakolliset kotitdiden. Lasten nukahdettua pieni hetki neu-
lomista sohvalla ja itsekin nukkumaan. (Suurperheen aiti, osa-aikatydssa)

Klo 19-20 lapsille iltapala ja suihkun kautta nukkumaan. Klo 20.30 itse suihkuun ja iltapalaa ja
ohjelmia. Nukkumaan noin klo 22. (Kahden lapsen aiti, osa-aikatydssa)
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7.2.2 Johtopaitokset

Pienten lasten vanhemmat kuuluvat useiden tutkimusten mukaan siihen kohdejoukkoon, jotka to-
dennakoisemmin liikkuvat terveytensa kannalta liian vahan (mm. Palomaki ym. 2023, 6; Rovio ym.
2018, 1080). Samaan aikaan tutkitusti vanhempien omalla liikkunnallisella esimerkilla on vaikutusta
seka suoraan etta valillisesti lapsen lapsuuden, nuoruuden ja jopa aikuisuuden liikkunnallisessa ela-
mantavassa. (Matarma 2020, 87; Rovio ym. 2018, 1080; Tebar ym. 2018, 538). Taman tutkimuk-
sen tulokset osoittavat, ettd pienten lasten vanhemmat tasapainottelevat arjessaan ajan ja voima-

varojen riittdvyyden kanssa.

Nama aineistossa esiin nousseet keskeisimmat likunnan esteet eli voimavarojen ja ajan puute
ovat linjassa Hullin ja kumppaneiden (2015, 784—786) tutkimuksen tulosten kanssa sekd Muukko-
sen kumppaneineen (2022, 13) lahiotutkimuksessa |0ydettyjen liikkumisen esteiden kanssa. Li-
saksi Husun tutkimusryhmineen (2022, 28) toteuttama KunnonKartta -vaestdtutkimus osoittaa ylei-
simmaksi esteeksi ajan puutteen. Tosin eroavuuksia esimerkiksi edelld mainittuun KunnonKartta -
tutkimukseen I6ytyy muiden koettujen esteiden osalta, silla tdssa aineistossa ei noussut esille lain-
kaan KunnonKartta -tutkimuksessa toiseksi yleisimpana esille nousseet toimintakyvyn rajoitteet tai
fyysiset vammat. KunnonKartta -tutkimuksessa kiinnostuksen puutteen ilmoitti 18 % vastaajista liik-
kumisen esteeksi (Husu ym. 2022, 28.), kun tdman tutkimuksen aineistossa vain yksi vastaaja eli

0,6 % kaikista vastaajista ilmoitti taman liikkumisen esteeksi.

Aineistossa raha ei puolestaan noussut laajasti esille likunnan esteena tai mahdollistajana. Vain
yksi vastaaja ilmoitti likunnan esteeksi taloudellisen tilanteen, yksi kuvasi tydelamassa olemisen
mahdollistavan taloudellisen tilanteen, mutta vahentavan vapaa-aikaa ja yksi vastaaja mainitsi
mahdollistajana edulliset harrastusmahdollisuudet. Tassa tutkimuksessa siis kaiken kaikkiaan 15
vastaajasta vain kolme mainitsi rahan jossain asiayhteydessa. Taloudellinen tilanne tai raha liikun-
nan esteena on kuitenkin yleisesti likunnan tutkimuksissa noussut esille (mm. Husu ym. 2022, 28;
Muukkonen ym. 2022, 15). Liikunnan olosuhteisiin, niiden laheisyyteen tai esimerkiksi asuinalueen

turvallisuuteen liittyvat asiat eivat nousseet lainkaan aineistossa esille.

Tama tutkimus vahvistaa monelta osin Rovion (2011, 28) nakdkulmaa siita, etta likunnan edista-
mistoimenpiteiden tulee huomioida laajemmin yksilon kayttaytymista maarittava arki seka sen reu-
naehdot tarkastelemalla arjen valintojen taustalla olevia arvoja ja asenteita. Kun ruuhkavuosiaan
elava vanhempi tasapainottelee elamassa muiden tarkeiden ja keskeisten asioiden aarella, priori-
sointia erilaisten itselle merkityksellisten asioiden kanssa on tehtava, silla aika ja voimavarat eivat
riitd kaikkeen (Koski 2017, 83—84). Taman tutkimuksen pohjalta ymmarrys kohderyhmalle itselleen
merkityksellisista asioista yhdistettyna ymmarrykseen arjen reunaehtoja maarittelevista tekijoista

tuo uudenlaista nakdkulmaa liikkunnan edistamistoimenpiteiden kehittdmiseen. Tasapainottelussa
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itselleen merkityksellisten asioiden ja arjen voimavarojen seka kaytettavissa olevan aikaresurssin
my6ta liikunta jaa jalkoihin etenkin silloin, kun se ei kuulu itselle elaman merkityksellisimpien asioi-

den joukkoon.

Pienten lasten vanhempien arjen valintoja ja kayttaytymista maarittelee vapaa-ajalla arjen pyoritta-
misen lisaksi lasten kanssa vietetty aika, ja lapset kuuluvat vanhempien elaman merkityksellisim-
pien asioiden joukkoon. Liikunnan edistamistoimenpiteissa tulisikin hyddyntaa tata ymmarrysta.
Soveltaen Decin ja Ryanin (Ryan 2017, 192-193) itsemaaraamisteoriaa: vaikka oma hyvinvointi ja
terveys seka niiden edistaminen ei lahtokohtaisesti yksilon kannalta ole hanelle itselle merkitsevaa
ja on siten voimavarojen tai ajankayton nakoékulmasta toissijaista, likunnan motivaatio voisi syntya
ja sisdistya itselle merkityksellisen asian, kuten lasten hyvinvoinnin edistamisen kautta. Tama liik-
keelle saava motivaatio puolestaan voimistuu liikunnan positiivisten kokemusten myodta minapysty-

vyyden vahvistuttua (Elsborg ym. 2021, 1-8).

Kohderyhman arjen valintojen ja reunaehtojen tarkastelu osoittaa, etta lasten hyvinvoinnin eteen
ollaan valmiita priorisoimaan aikaa ja voimavaroja. Taman tutkimuksen pohjalta syntyneen ymmar-
ryksen kautta on tarkea3, etta likunnan edistamistoimenpiteissd hydédynnetaan pienten lasten van-
hempien lapsi- ja perhekeskeista ajattelumaailmaa, jossa motivaation sytyttavana tekijana on lap-
sen liikkuminen ja liikkumismahdollisuudet. Tama on keskeista etenkin silloin kun liikunta tai oman
hyvinvoinnin edistaminen ei ole vanhemmalle itselleen merkityksellista. Toisaalta tutkimuksen poh-
jalta on huomioitava myds ne vanhemmat, joille liikunta ja/tai oman hyvinvoinnin edistdminen on
merkityksellista, mutta arjen realiteetit eivat mahdollista omaa liikunta-aikaa. Toimenpiteitd suunni-
tellessa tarkeaa on tiedostaa, etta vaikka liikkumisen esteet pienten lasten vanhemmilla ovat yhden

mukaisia, elaman reunaehdot, arvot, ja arjen valintoja maarittavat tekijat eivat ole identtisia.

Paras asiantuntemus omasta itsestdan on yksildlla itselldan (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 33)
ja yksild tulisikin asettaa keskiodn seka osallistaa omaan elamaansa liittyviin paatoksiin. Osallisuus
eli mahdollisuus vaikuttaa omaa elamaa koskeviin asioihin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL
2022) liittyy keskeisesti Ryanin ja Decin (2000, 68) itsemaaraamisteorian mukaisiin yksilon psyko-
logisten perustarpeiden eli omaehtoisuuden, pystyvyyden seka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
tayttymiseen ja on siten olennainen osa hyvinvoinnin ja terveyden edistamista. Palvelumuotoilun

seuraavissa eli "kehitd” ja "tuota” -vaiheissa keskioon nostetaan yksilo ja yksilon tarpeet.
7.2.3 Asiakasprofiilit

Taman opinnaytetydn seuraaviin eli "kehitd” ja "tuota” -vaiheisiin osallistettiin Orimattilan kaupungin
likunnanohjaajat, koska kaikki likunnanohjaukseen, liikuntaneuvontaan ja esimerkiksi tapahtumiin

liittyvat toimenpiteet ja kehittamistyd tehdaan asiakasrajapinnassa likunnanohjaajien toimesta.
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Liikunnanohjaajia ei ollut ajankaytéllisista syista tarkoituksenmukaista ottaa mukaan asiakasym-
marrysvaiheessa keratyn tiedon analysointiin, joten aineistossa esille noussut syvempi ymmarrys

oli tiivistettava ja kiteytettava havainnolliseen muotoon.

Palvelumuotoilussa asiakasprofiilin rakentaminen tutkimusaineiston pohjalta on yksi keskeisista
keinoista asiakastiedon kiteyttdmiseen (Tuulaniemi 2011, 68), joten aineiston analyysin pohjalta
luotiin asiakasprofiilit. Asiakasprofiili tarkoittaa visuaalista kuvausta asiakkaasta, jossa hanelle an-
netaan nimi, ikd, kasvot, tyypillinen motto tai sitaatti, taustatiedot, kayttaytymismalli, toiminnan mo-
tiivit sekd muut asiat, jotka auttavat hahmottamaan asiakkaan arvon muodostumista (Ojasalo ym.

2015, 78). Asiakasprofiileja hyddynnettiin tdssa tydssa toimenpide-ehdotusten laatimisvaiheessa

havainnollistamaan asiantuntijahenkildstolle asiakkaiden tarpeita, toiveita ja arvoja. Asiakasprofiilit
ovat kuvissa 11, 12, 13 ja 14.

PASI "PERHE- JA
TYOORIENTOITUNUT"

TAUSTATIEDOT

42-vuotias yhden lapsen isa.
Perheeseen kuuluu vaimo ja
3-vuotias lapsi. Molemmat
vanhemmat ovat

LUKUNNAN MAHDOLLISTAJAT

kockopaivatdissa. Vapaa-aika
vietetdan yhdessé perheen
kanssa.

ARVOT

Elamassa merkityksellisia
asioita ovat perhe, lapset ja
tyd. Yhteinen aika perheena
on térke&a.

Kuva 11. Asiakasprofiili 1

Liikkuminen on tarkeas,
mutta talla hetkelld ei ole
aikaa liikkua riittavasti.

LUKKUMISTOTTUMUKSET

Lapsena ja nuorena aktiivinen
liikkuja. Aikuisuudessa ennen
lasta pyorailya ja kuntosalia.
Nykyisin hyétyliikuntaa ja
1krt/vko aerobista liikkuntaa.

Oman vapaa-ajan saaminen
1 8 8 8 &

Liikkkuminen lapsen kanssa

L8 8.8 & ¢



PIIA
"YKSINHUOLTAJA"

TAUSTATIEDOT

Juuri 40 vuotta tayttanyt
kahden alle kouluikaisen
lapsen yksinhuoltaja.
Kokopaivatydssa. Arki tayttyy
lasten harrastusmenoista
seka arjen pydrittamisesta.

ARVOT

Elamé&ssa merkityksellisia
asioita ovat lapset, perhe ja
ystavat. Oma seka lasten
terveys ja hyvinvointi on
tarkeas.

Kuva 12. Asiakasprofiili 2

NETTA "ARJEN
PYORITTAJA"

TAUSTATIEDOT

33-vuotias kahden lapsen
aiti. Perheeseen kuuluu
aviomies, 4-vuotias tytar
seka 9-vuotias poika. Mies
yrittdjana reissutybssa ja
paljon poissa kotoa.

ARVOT

Eldméassa merkityksellisia
asioita ovat lapset ja perhe.

Kuva 13. Asiakasprofiili 3

Haluaisin liikkua enemman,
mutta en ehdi enka jaksa
arjen keskelld.

LIKKUMISTOTTUMUKSET

Ennen lapsia on liikkkunut
monipuolisesti ja nauttinut
liikunnasta. Nykyisin
liikkkuminen on hyotyliikuntaa
lasten ehdoilla.

29

Mieli ja keho kaipaisivat
liikuntaa, mutta voimavaroja
tai aikaa liilkkumiselle ei ole.

LUKKUMISTOTTUMUKSET

Lapsuudessa ja nuoruudessa
huonot kokemukset
koululiikunnasta. Arkiliilkunta
ja ulkona liikkuminen
mieleista. Talla hetkella
lilkkkuminen on ulkoilua lasten
kanssa.

LIKUNNAN MAHDOLLISTAJAT

Lapsille hoitopaikka

#r i o o

Oman jaksamisen lisdéantyminen
L 6.8 8 & ¢

Seura

L 8.6 & g

LIKUNNAN MAHDOLLISTAJAT

Lapsille hoitaja tai hoitopaikka

1 8.6 & &

Oman jaksamisen lisdantyminen

. 8.8 & & 4

Jarjestelyjen helppous ja vaivattomuus

1.8 & & S

42
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LEENA "KOTIAITI"

TAUSTATIEDOT

36-vuotias suurperheen aiti.
Hoitaa kotona kolmea alle 5-

LIIKUNNAN MAHDOLLISTAJAT

Lapsille hoitopaikka ryhméliikunnan ajaksi

vuotiasta lasta ja aviomies on 99 Ak Adrk
kokopéivatytssa. Yot ovat tnciinaring s Kokonaiset younet
Elenten L a.stfen WOKS! liilkunnallisen mallin ja W ok i ik
atkonaisia ja on usein : - .
vésynyt. mahdollistaa myds heille Tieto liikuntatarjonnasta
liikkumisen. < i $r P
ARVOT LIKKUMISTOTTUMUKSET
Elamassa merkityksellisia Lapsena ei liikkuntaharrastuksia. Arkiaktiivisuutta on
asioita ovat lapset, perhe ja harrastanut aina ja nykyéankin asiointimatkat kulkee
ystavat. Oma seka lasten pyoralla/kavellen lasten kanssa. Ryhmaliikunta on
terveys ja hyvinvointi on mieleista, kun on joku motivoimassa. Yksin ei tule
tarkeda. lahdettya liikkumaan. Lasten my6ta liikunta lahinna

lasten ehdoilla liikkumista ja ulkoilua.

Kuva 14. Asiakasprofiili 4
7.3 Kehita

"Kehitd” -vaiheessa tavoitteena on luoda mahdollisimman monta ideaa, joita rajataan vahitellen
kohti parhaita ja toteutuskelpoisimpia ideoita. Naista ideoista luodaan konsepteja, joista puolestaan
laaditaan visuaalinen tuotos, eli prototyyppi. Tassa vaiheessa on sallittua kokeilla ja epaonnistua,
silla se jalostaa ideoita entistd paremmiksi (Design Council 2015). Opinnaytetyon "Kehita” -vaihe
rakentui viidesta eri vaiheesta (kuva 15).

Syntyneiden

ideoiden Ideointimahdolli- Tuotettujen

suus sahkoisen ideoiden
Padlet -alustan toteuttamiskel-
kautta poisuusarviointi

Toimenpide-
ehdotusten
prototypointi

Tyopaja OEENTE]
sahkoiseen
Padlet -alustaan

Kuva 15. Kehita -vaiheen prosessi
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Ensimmaisessa vaiheessa jarjestettiin tydpaja, johon kutsuttiin sdhkdpostitse "maarita” -vaiheen
kyselyyn vastanneista ne, jotka liikkuivat valtakunnallisiin liikkumissuosituksiin ndhden liian vahan,
ja jotka olivat antaneet suostumuksensa tydpajan kutsua varten. Lisaksi tydpajaan kutsuttiin
Luosan (2022) AMK-opinnaytetyon tutkimukseen osallistuneista ne henkil6t, jotka liikkuivat tervey-
tensa kannalta lilan vahan, joilla oli vastausten perusteella 0—5-vuotiaita lapsia ja jotka antoivat

suostumuksensa jatkotutkimuksiin.

Tybpajassa ideointimenetelmana oli tarkoitus kayttaa aivoriihimenetelmaa. Aivoriihen tarkoitus on
tuottaa mahdollisimman paljon ideoita, jolloin todenndkdisyys toteuttamiskelpoisiin ideoihin kasvaa.
Aivoriihimenetelmassa jokaisen dani tulee varmasti kuulluksi, silla jokainen kirjoittaa ensin post it -
lapulle omat ideansa. (Innokyla s.a.) Tydpaja heratti kutsutuissa kiinnostusta, mutta tyépajaan
osallistui lopulta yksi perhe, jonka molemmilta vanhemmilta erikseen saatiin arvokkaita ndkemyksia
ja ideoita seuraavaan vaiheeseen. Koska osallistujamaara jai vahaiseksi, ideat kerattiin yhdessa
keskustellen post -it -lapuille. Osa ideoista jalostui ja konkretisoitui asiantuntijan eli opinnaytetyon-
tekijan seka osallistujien valisen vuoropuhelun kautta. Vahaisen osallistujamaaran vuoksi myos
ideoiden maara jai vahaiseksi ja niiden rajaaminen seka paremmuusjarjestykseen asettaminen ja-

tettiin tekematta.

Toisessa vaiheessa tyopajassa syntyneet ideat jasenneltiin eri teemojen alle sahkdiseen Padlet-
alustaan, jonka linkki lahetettiin sdhkopostitse kaikille tydpajaan kutsutuille. Tata kautta mahdollis-
tettiin osallistuminen ja omien ajatuksen esiin nostaminen myds heille, jotka eivat tydpajaan paas-
seet osallistumaan. Sahkoisen, internetin kautta toteuttavan, alustan vahvuus on sen aika- ja paik-
kariippumattomuus (Laaksonen, Matikainen & Tikka 2013, 11). Kehita -vaiheessa nousseet ideat

ovat kuvassa 16.



‘Padlet

Teija Savolainen « 23 paivaa

Mika mahdollistaisi liikunnan harrastamisen pienen lapsen vanhempana?

Ajanpuute ja arjen
hektisyys

1 8]

@ Teija Savolainen kuukausi H
Passisi likkumaan kesken tydpaivan.
Vaikka edes kerran viikossa.

L)

Lapset johonkin
turvallisesti vanhemman
liilkunnan ajaksi

1 D

€ Teija Savolainen kuukausi

Lapsille ohjattua likuntaa samaan

aikaan kun aikuisille, samoissa
tiloissa.

€D Teija Savolainen kuukausi
Lastenhoito likuntapaikassa, niin
ettd vanhempi on kuitenkin lahells ja
néikoetaisyydella (ettel lapsi vierasta
ja uskaltaa jaada)

& Nimetdn 23 piivaz
Lapsille valottua
uimista/uimakerhoajuimakoulua,
ettd vanhempi voi jumppailla
monitoimialtaalla

# Nimetdn 23 paivaa

Jokin palloilukerho samanaikaisesti

lapsille, kun vanhempi on salilla

Kuva 16. Tyopajoissa syntyneet ideat

Yhdessi lasten kanssa

Q2 (o)

€} Teija Savolainen kuukaus
Lasten ja vanhempien yhteista
liilkuntaa, ilman tiukkaa ikdrajaa
lapsille (useamman lapsen
huomiointi)

€ Teija Savolainen kuukaus
Vanhempien ja lasten yhteinen
ohjattu likunta

€2 Teija Savolainen kuukaus
Lapset voisi ottaa mukaan, mutta
silloin pitéisi olla turvallinen jumppa
ettel muut paikalla olijat joutuisi
varomaan

€2 Teija Savolainen kuukaus
(kesdaikana) leikkipuistossa
aikuisille jumppa ja lapset voivat
leikkia itsekseen sen aikaa

€} Teija Savolainen kuukaus

Viikonloppuisin ohjattua tekemista

tai liikunnan mahdollisuuksia, kun
silloin on paremmin aikaa

# Nimetdn 24 paivas
Lapsi- vanhempi-joogaa

Muita liikuntaa edistévia
asioita?

(Vi D4

€ Teija Savolainen kuukausi
Qrimattilan likuntatarjonta olisi
helposti ja yhdestd paikkaa
I6ydettavissd

@ Teija Savolainen kuukausi

Muiden toimintojen huemiointi. Esim.

sillein kun on seurakunnan kerhot
isommille, niin veisi tulla vauvan
kanssa vanhempi-vauva -jumppaan
Mutta ettei mytskaan olisi
pédllekkaisia twimintoja

& Teija Savolainen kuukausi
Useampia erilaisia vaihtoehtoja
erilaisiin ajankohtiin ja aikoihin, jotta
voisi valita omaan ja perheen
aikatauluun sopivan

&) Teija Savolainen kuukausi
Kynnys korkea lahted yksin
likkumaan, kun ei oikein tiedd mita
tehdé. Joku neuvolsi alkuun, etté
tulisi varmuus ja uskaltaisi sekd saisi
lahdettya

L2)
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Ajankohta ja paikka

QDo D3

) Teija Savolainen kuukaus :
Liikuntatarjonnan keskeinen sijainti:
Helppo tulla

@ Teija Savolainen kuukausi H
Aika ja ajankohta térked. Seké lasten
Jaksamisen ettd oman jaksamisen
nakokulmasta. Arkisin mydhaan
lapset ei enaa jaksa, paivisin
péiviuniaika ym.

@ Teija Savolainen kuukausi H
Pystyisi itse vaikuttamaan ohjattujen

liikuntojen aikatauluihin, jotta se
sopisi oman perheen aikatauluihin

(]

Tydpajan ideointivaiheessa esille tulleet ideat eivat itsessaan edusta uusia ja innovatiivisia ratkai-

suja. Ideoissa esille nousee sinallaan ihan tuttuja ja jo aiemmin muualla toteutettua konsepteja per-

heliikunnasta lapsiparkkiin ja tiedottamisesta lasten ohjattuun liikuntaan. Tyopajassa syntyneet

ideat tuovat kuitenkin syvempaa nakdkulmaa osin jo perinteisesti toteutettuihin ratkaisuihin. Esi-

merkkind useamman eri ikaisen lapsen huomiointi perheliikunnassa perinteisen vanhempi-vauva-

jumpan sijaan, ajankohdan tarkeys perheen hektisten aikataulujen ja lasten paivarytmien mukaan

seka lapsen jattdmisen vaikeus tuntemattomaan lastenhoitopaikkaan.

Palvelumuotoilumenetelman iteratiivisuus toteutuikin siis konkreettisesti ideointitydpajan avulla,

silla laadullisen tutkimusmenetelman myo6ta syntynyt ymmarrys kasvoi edelleen ideointivaiheessa.

Sen liséksi, ettd pienten lasten vanhempien liikunnan esteitd maarittavat reunaehdot ovat erilaisia,

onnistuneen palvelun tuottamisessa tulee huomioida valtava maara muuttujia. Itse palvelu voi siis

ajatuksena olla erinomainen, mutta sen toteutusajankohta ja -paikka seka kriteerit voivat tehda pal-

velusta epaonnistuneen. Otetaan esimerkiksi perinteisesti toteutetut lapsiparkit kuntosalilla: onnis-

tuneeseen palveluun vaikuttaa lapsiparkin fyysinen sijainti rakennuksessa suhteessa vanhemman

likuntatilaan, lapsen temperamentti (vierastaako muita ihmisia), aukioloajat, samaan aikaan aikui-

sille tarjolla oleva ryhmaliikuntatarjonta sekd moni muu asia.

Kolmannessa vaiheessa kaikkien Padlet -alustaan tuotettujen ideoiden toteuttamiskelpoisuutta ar-

vioitiin arviointimatriisin avulla. Arviointikierroksen jalkeen jatkoon menevien ideoiden osalta luotiin

toimenpide-ehdotuksia, yhdessa liikuntapalvelujen liikunnanohjaajien kanssa. Neljannessa vai-

heessa toimenpide-ehdotukset prototypoitiin eli testattiin potentiaalisilla palvelujen kayttajilla
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sahkoisen Padlet -alustan avulla, silla aineistossa esille nousseet, etenkin ajankaytolliset haasteet

ja lasnaoloa vaativan tyopajan vahainen osallistumisaktiivisuus viittasi siihen, ettei asiakasryhmaa

tavoiteta paikan paalle.

Kutsu protypointivaiheeseen lahetettiin kaikille Orimattilan kaupungin varhaiskasvatuspalvelujen

parissa oleville 0-5-vuotiaiden lasten vanhemmille Muksunetin kautta sekd suoraan sahkdpostitse

kyselyssa suostumuksensa antaneille. Prototypointivaihe oli anonyymi eli toimenpide-ehdotuksia

pystyi kommentoimaan ja danestamaan (peukku ylos tai alas) nimettomasti. Tykkays- ja kommen-

tointiaikaa annettiin linkin 1ahettamisesta 10 paivaa. Kooste danestysalustasta tuloksineen on ku-

vassa 17.

Aikuisille ohjattu treenija  *

lapsille liikunnallista
tekemistd

Aikuisille ohjattu treeni ja samaan
aikaan lapsille omaa ohjattua
likuntaa joko samassa tai
l&heisessa likuntatilassa

& Nimetdn 17 paivis
Saisi keskittys vain omaan
liikuntaan jos lasten peraén katsoo
joku muu

2

Koko Orimattilan yhteinen *

liikuntatarjotin

Luodaan alusta, johon on
koostettu kaikki paikkakunnan
likuntatarjonta. Selkea alusta,
josta voi hakea esim.
ikéryhmitt&in tai lajeittain eri
likuntamahdollisuuksia.

&5 Do

@ Nimetsn 11 paivas

Kaikki selvasti yhaessa paikassa

@

Puistotreenit vanhemmille
MLL-yhdistys
yhteistybkumppaneineen
jarjestaa kesdlld puistotreffejd
leikkipuistoissa. Orimattilan
likuntapalvelut tarjoaa
vanhemmille maksuttomat
puistotreenit lasten leikkiessa
Iahistélla

® Nimetén 11 paivi :
Téissé voi olla tosi vaikea keskittya
liikkumiseen jos on kovin vikas
taapero.

Nimetén 10 palvad

Saisiko timan jalkautettua myBs
kyliin, vai olisiko vain keskustan
juttu?

Lapsiystavalliset ohjatut
treenit vanhemmille
Ohjattua liikuntaa vanhemmille.
Lapset ovat tervetulleita
treenikerralle mukaan, he voivat
touhuilla tilassa vapaasti.

29 P
L
Mahdolli

Lasten ja vanhempien
yhteistd ohjattua liikuntaa

Ohjattua lasten ja vanhempien
yhteista likuntaa.

& Nimetsn 10 paivii
Perherynmid on yleensd vain
tyyliin alle nelja vuctiaille lapsille,
mutta naita pitisi olla niin etté
voisi isommankin lapsen kanssa
osallistua. Perheparkouria,

, perhejudoa,

lasten vanhempien
osallistuminen ja
vaikuttaminen heille
suunnattuihin
liikuntapalveluihin
Luodaan sahkdinen matalan
kynnyksen anonyymi
osallistumistydkalu. Pienten
lasten vanhemmilla on
mahdollisuus esitt&4 matalalla
kynnykselld ideoita, toiveita ja
ajatuksia liikunnan edistdmiseen
ja mahdollistumiseen.

H150

L]

Kuva 17. Kooste testausvaiheen tuloksista

perhesirkusta ja mita nyt
keksilkaan

Perheille suunnattujen
liikuntatoimintojen
tiedotuskanava
Koostetaan lapsiperheille
suunnatut likuntateiminnot
likuntapalveluiden kotisivuille.

A O
[SRLI 4

L

Liikuntatilat
hydtykayttédn koko
perheen liikkumisen
mahdollistamiseksi
Tarjotaan kuntosalin asiakkaille
mahdollisuus kdyttad viereista
likuntatilaa sekd sen
valinevaraston vilineitd
treenaamiseen silloin, kun tilassa
ei ole varauksia. Lapselle ai
tarvitse etsid treenin ajaksi
hoitopaikkaa, vaan lapsi voi olla
samassa tilassa aikuisen
valvovan silmdn alla. Tilassa voi
samanaikaisesti olla myds muita
perheité.

@ Nimetdn 11 paiva
Koulun liikuntasalivuorot olisi
Kivojal Iso tila liikkua Ja valinelstéd
Mimetdn 5 13113

Useammalla kyl2lld taitaa olla
koulu, niin saisi perheet likkumaan
ympéri Orimattilaa

W

Livetreeni kotona
Jarjestetdan livetreeni, johon voi
osallistua kotoa kasin. Treenin
pystyy tekemdan omalla
kehonpainolla tai normaaleilla
kotoa IBytyvilld valineilld. Treeni
tallennetaan ja siihen voi
osallistua myds jonain muuna
ajankohtana.

Q

Alusta / foorumi
likuntakaverin etsimiseen

Vaikka ryhmaliikunta ei ole oma
juttu, joskus likkumiseen kaipaa
kaveria seuraksi. Scvittu lenkki
kaverin kanssa saattaa motivoida
paremmin likkumaan. Luodaan
alusta / feorumi liikuntakaverin
etsimiseen.

A3Fo

Q

Testausvaiheen perusteella suosituin toimenpide-ehdotus yhteensa 17 tykkayksella oli aikuisille

ohjattu liikunta, jonka kanssa samaan aikaan jarjestetdan joko samassa tai laheisessa liikuntati-

lassa myds lapsille ohjattua liikuntaa. Seuraavaksi suosituin toimenpide-ehdotus 15 tykkayksella oli

koko Orimattilan yhteinen liikuntatarjotin — eli alusta, josta yhdesta paikkaa voisi |6ytaa koko paik-

kakunnan liikuntatarjonnan. Kolmanneksi suosituin toimenpide-ehdotus 14 tykkayksella oli van-

hempien ja lasten yhteinen ohjattu liikuntatreeni. Tassa toimenpiteessa on tarkea huomioida myos

aikaisemmassa vaiheessa esille noussut useamman lapsen mukaan ottaminen ja siten eri ikaisten

lasten huomiointi tunnin sisallon suunnittelussa.
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Paljon tykkayksia saivat myds lapsiperheille suunnattujen liikuntatoimintojen tiedostuskanava (11
tykkaysta), lapsiturvalliset ohjatut treenit aikuisille (9 tykkaysta) seka liikuntatilojen hyotykayttd koko
perheen liikunnan mahdollistamiseksi (7 tykkaysta). Lapsiturvallisilla ohjatuilla treeneilla tarkoite-
taan tassa yhteydessa aikuisille tarkoitettua ohjattua liikuntaa, jonka ajaksi lapset voi ottaa mukaan
likuntatilaan. Tunnin sisallét suunnitellaan siten, etta liikkkeissd huomioidaan pientenkin lasten tur-
vallisuus liikuntatilassa. Esimerkiksi kahvakuula yms. harjoitteet jatetdan turvallisuussyista pois ja

likkeissa suositaan kehonpainoharjoittelua.

Tutkimustuloksissa osin yllattavaa oli se, ettd vastaajat eivat pitdneet tarkednd omien osallistumis-
ja vaikuttamismahdollisuuksien lisdamista lapsiperheille suunnattujen toimintojen osalta. Lisaksi
korona-aikana yleistyneet etdliikunnanohjaukset (live tai tallenne) eivat olleet monenkaan mielesta
kannattava liikuntaa edistava toimenpide. Toisaalta etdohjaukset eivat myoskaan nousseet aikai-

semmin aineistossa esille, vaan se oli asiantuntijakeskustelun pohjalta esiin noussut idea.
7.4 Tuota

"Tuota” -vaiheessa on tarkoitus valmistella kehitetty tuote tai konsepti markkinoille (Design Council
2015, 7). Kehita -vaiheessa toteutetun testauksen pohjalta tuotettaviksi toimenpiteiksi valittiin yh-
teensa seitseman (7) toimenpidetta, joiden toteuttamiseksi maariteltiin vastuutahot ja aikataulu.
Prosessin aikana havaittiin asiakasrajapinnassa tuotettavien palvelujen liséksi tarve kehittaa ja
koordinoida yhteisty6ta alueellisesti lapsiperheiden ja pienten lasten vanhempien liikunnan edista-
miseksi. Tama toimenpide jatettiin testausvaiheesta pois, silla se ei suoraan liity asiakkaille tuotet-

taviin palveluihin. Toimenpiteet aikatauluineen ja vastuutahoineen on esitetty alla taulukossa 3.

Taulukko 4. Toteutettavat toimenpiteet

Toimenpide Aikataulu Vastuutaho
Lasten ja vanhempien yhteista ohjattua liikkuntaa Kaynnistyy 5/2023 Liikunnanohjaajat
Perheille suunnattujen liikuntatoimintojen tiedo- Toteutus 8/2023 Liikunta- ja vapaa-
tuskanava aikapaallikkd
Lapsille ohjattua liikunnallista tekemista samaan Kaynnistyy 9/2023 Liikunnanohjaajat

aikaan, kun vanhemmille ohjattua liikuntaa

Lapsiturvalliset ohjatut treenit vanhemmille Kaynnistyy 9/2023 Liikunnanohjaajat

Poikkihallinnollinen yhteistydéryhma (kaupunki, Kaynnistyy syksylla Liikunta- ja vapaa-
kolmas sektori, yksityiset toimijat) 2023 aikapaallikkd
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Liikuntatilat hyotykayttéon koko perheen liilkkumi-

sen mahdollistamiseksi

Toteutusvaihtoehtojen
kartoittaminen syksy
2023

Kaynnistyy 1/2024

Liikunta- ja vapaa-

aikapaallikko

Koko Orimattilan yhteinen liikuntatarjotin

Suunnittelu ja rahoi-
tushaku 2024

Toteutus 2025

Liikunta- ja vapaa-

aikapaallikkd

Palvelumuotoilun "tuota” vaihe jaetaan edelleen pilotointi- ja lanseerausvaiheeseen, jotka jatettiin

taman kehittamistyon ulkopuolelle. Palvelubisnes on prosessi, jossa palvelu ei koskaan ole valmis

(Tuulaniemi 2011, 100) ja siksi onkin tarkea3, etta luodut toimenpiteet viedaan pilottikokeiluiden

kautta asiakasryhmille ja kaytantdon Ioytadksemme mahdolliset haasteet ja kehitystarpeet palve-

luissa. Pilottien kautta on syyta arvioida lisaavatko ne liiketta liilan vahan liikkuvien kohderyhmassa

eli vastaavatko luodut toimenpiteet oikeaan haasteeseen. Lisaksi toimenpiteissa esimerkiksi koko

Orimattilan yhteinen liikuntatarjotin on palveluna jo niin laaja, ettd sen ymparille on muodostettava

uusi palvelumuotoilun tuplatimanttiprosessi.
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8 Pohdinta

Taman tyon tavoitteena oli ymmartaa terveytensa kannalta liilan vahan liikkuvien orimattilalaisten
pienten lasten vanhempien likkumattomuuden syita ja kehittda syntyneen ymmarryksen pohjalta
palveluita kohderyhman liikkunnan edistamiseksi. Lopputuotoksena oli tavoitteena luoda yksi tai
useampi toimenpide liilan vahan liikkuvien pienten lasten vanhempien liikkkumisen edistamiseksi.
Tyo6n onnistumisen arvioinnissa olennaista on tarkastella, miten laaditut ongelmat ratkaistiin ja vas-
tattiinko tydssa asetettuihin tutkimuskysymyksiin seka arvioida tutkimuksen luotettavuutta, yleistet-

tavyytta ja esille nousseita jatkotutkimushaasteita (Hirsijarvi, Remes, Sajavaara 2007, 257).

Tassa kehittamistydssa hyddynnettiin palvelumuotoilun menetelmia ja prosesseja. Koska taman
tyon tavoitteena oli kehittdaa kohderyhman ymmarryksen kautta palveluita likunnan edistamiseksi,
palvelumuotoilun valinta taman tydn prosessia ohjaavaksi menetelmaksi oli luontevaa sen asiakas-
I&htdisyyden vuoksi. Palvelumuotoilussa kun on kyse ratkaisujen l6ytamisesta asiakkaiden tarpei-
den tayttamiseksi (Manttari 2014, 109) ja likkumattomuuden haasteiden ratkaisemiseksi tarvitaan

uudenlaisia toimintamalleja (Helajarvi ym. 2015).

Palvelumuotoilun asiakaskeskeisyys perustuu siihen ajatukseen, etta pystytaan tuottamaan sellai-
sia palveluita, joita asiakkaat kayttavat (Tuulaniemi 2016, 66). Tassa tydssa palvelu on fyysisen
palvelun sijaan kuvainnollisempi: mitd voimme tehda liian vahan liikkuvien pienten lasten likunnan
edistamiseksi? Palvelun epdonnistuminen tadssa tapauksessa tarkoittaa sita, ettei pystyta tuotta-
maan sellaisia toimenpiteitd, jotka edistavat kohderyhman liikkkumista. Taman, tyéhon valitun, pal-
velumuotoilumenetelman prosessin onnistumisen arviointia ei siis viela tassa kohdin pystyta teke-
maan. Tarkasteluun otetaankin sen vuoksi palvelumuotoiluprosessiin sisalla valittujen menetelmien

tarkoituksenmukaisuus suhteessa tutkimuksen tavoitteisiin seka tutkimusongelmiin.

Asiakasymmarrys- eli "l0yda” -vaiheessa tutkimusmenetelmaksi valittiin laadullinen kyselytutkimus.
Kyselytutkimusta kaytetdan perinteisesti maarallisissa tutkimuksissa (Tuulaniemi 2016, 73), mutta
myos laadullisessa tutkimuksessa kysely kuuluu yleisesti kaytetyimpien menetelmien joukkoon
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 83). Aineistonkeruumenetelman sijaan laadullisen ja maarallisen tutki-
muksen osalta olennaisempaa on, mihin muotoon aineisto on saatettu. Laadullisessa tutkimuk-
sessa aineisto on tekstimuotoon saatettua, kun maarallisessa tutkimuksessa aineisto on saatettu

numeraaliseen muotoon hypoteeseja testaaviksi. (Puusa & Juuti 2020b, 73.)

Kyselylomakkeen valintaan tutkimusmenetelmana vaikutti aiempi teoriatieto siita, etta liian vahan
likkuvat eivat ole homogeeninen ryhma (Pyykkdnen 2014, 8.) ja likkumattomuuden esteet ovat
moniulotteisia (ks. kappale 3). Asiakasymmarryksen nakokulmasta kirjoitelmat ja tarinat ovat teho-

kas tiedonkeruutapa (Harmokivi-Saloranta 2020, 124). Tutkimusosuuden kyselylomakkeessa
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nostettiinkin liilkuntatarina ensisijaiseksi tiedonkeruumenetelmaksi, mutta joka lomakkeen testaus-
vaiheissa kohderyhman edustajien palautteiden seka tuotetun aineiston perusteella paatettiin muo-

kata avoimien kysymysten muotoon.

Taman kehittamistyon tutkimusosuudessa avoimet kysymykset tuottivat testausvaiheen ja varsinai-
sen kyselyvaiheen perusteella kirjoitelmaa syvempaa ymmarrysta vastaajien liikkunnan esteisiin vai-
kuttavista ja valintoja maarittelevista tekijoista. Koska tutkimusosuudessa ei kuitenkaan paasty
kontekstuaaliseen tutkimukseen, vaan menetelmana kaytettiin perustutkimuksen menetelmia,
saimme tiedon mita vastaajat meille osasivat, muistivat ja halusivat kertoa (Koivisto ym. 2019, 45).
Taman vuoksi menetelmavalinnalla ei valttamatta paasty niin syvalle, kuin jollain muulla menetel-

malla olisi voitu paasta.

Palvelumuotoilussa keskeista on, ettd asiakkaat osallistuvat palvelun kehittdmiseen kaikissa pro-
sessin vaiheissa (Koivisto ym. 2019, 41). Tassa tydssa kohderyhman osallistuminen mahdollistet-
tiin jokaisessa vaiheessa ja saavutettavuuteen Kiinnitettiin erityistd huomiota. Ideointi- ja testaus-
vaiheessa kaytetyissa menetelmissa huomioitiin tutkimuksen asiakasymmarrysvaiheen myota
esille nousseet arjen realiteetit, eli ajan ja voimavarojen puute. Prosessin eri vaiheisiin pystyi osal-
listumaan ajasta ja paikasta riippumatta juuri silloin kun itselle parhaiten sopi. Palvelua tuottavat
asiantuntijat puolestaan, tdssa tapauksessa liikkunnanohjaajat, ovat keskeisessa roolissa palvelujen
onnistumisedellytysten luomisessa ja heidat otettiin mukaan "kehitd” -vaiheen toimenpide-ehdotus-
ten laatimiseen. Palvelumuotoilun visuaalisuus, tassa tydssa asiakasprofiilit, toimivat hyvana tyoka-
luna tutkimustulosten tiivistdmisessa ja kohderyhman arvojen seka arjen reunaehtojen kuvaami-

sessa liikunnanohjaajille.

Palvelumuotoilun menetelmia ja prosesseja hyddyntaen pystyttiin vastaamaan kehittamistyon ta-
voitteeseen. Liian vahan liikkuvien pienten lasten vanhemmilta keratty tieto analysoitiin ja sen poh-
jalta muodostettiin asiakasymmarrys kohderyhmasta. Keskioon nousivat liikunnan esteiden taus-
talla vaikuttavat arjen reunaehdot seka arvot. Taman muodostuneen ymmarryksen seka testaus-
vaiheen pohjalta laadittiin yhteensa seitseman (7) konkreettista toimenpidetta kohderyhman liikun-

nan edistamiseksi.

Laadittujen toimenpiteiden taustalla vaikuttaneet ideat jaivat yhden tyépajaan osallistuneen per-
heen varaan ja ideoiden maara jai siten vahaiseksi. Tyopajan toteutusta suunnitellessa pyrittiin
huomioimaan asiakasymmarrysvaiheessa esille nousseet asiat eli pienten lasten vanhempien ar-
jen realiteetit ja vapaa-ajan rajallinen maara. Tydpaja jarjestettiin vilkkonloppuna perheille suunnattu
likuntapaivan yhteydessa ja tydpajan kutsussa oli korostettu, etta lapset voi ottaa myés mukaan
tydpajaan. Koska palvelumuotoilun "kehitd” -vaiheessa on tavoitteena luoda mahdollisimman

monta ideaa erityisen idean l0ytamiseksi (Tuulaniemi 2011, 80), vahaisen osallistujamaaran vuoksi
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ei tdhan pystytty vastaamaan. Toisaalta joskus yksikin hyva idea voi olla erityisen hyva ja kysy-
mykseksi jaakin, olisiko suuremmalla kehittdmistydpajaan osallistujamaaralla [dydetty vieldkin pa-

rempia ideoita.
8.1 Tyon luotettavuus ja tutkimusetiikka

Tieteellinen tutkimus voi olla eettisesti hyvaksyttava vain, jos tutkimus on suoritettu hyvan tieteelli-
sen kaytannon edellyttamalla tavalla. Hyvan tieteellisen kaytannén lahtokohtia ovat: rehellisyys,
huolellisuus ja tarkkuus kaikissa tutkimuksen vaiheissa, tutkimuksen tiedonhankinta-, tutkimus-,
seka arviointimenetelmien valinta tieteellisen tutkimuksen mukaisilla ja eettisesti kestavillda mene-
telmilla, muiden tutkijoiden kunnioitus sekd asianmukainen viittaaminen heidan julkaisuihinsa, tutki-
muksen suunnittelu, toteutus, raportointi ja aineiston tallennus vaatimusten edellyttdamalla tavalla,
tutkimuslupien hankinta, tutkimukseen liittyvien eri tahojen oikeuksien, vastuiden ja velvollisuuksien
maarittely, rahoituslahteiden ja muiden sidonnaisuuksien ilmoittaminen asianosaisille, esteellisyy-
den huomiointi seka tietosuojaa koskevat kysymykset. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6—
7.)

Ensisijainen Iahtokohta tutkimuksessa on ihmisarvon kunnioittaminen eli itsemaaraamisoikeuden
sailyttdminen ja vapaaehtoinen suostumus tutkimukseen osallistumiseksi. (Hirsijarvi ym. 2007, 25.)
Taman kehittdmistyon tutkimusosuuden saatekirjeessa kuvattiin kattavasti, mutta tiivistetysti, tyon
tarkoitus ja tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuus. Painostusta tutkimukseen vastaamiseksi
ei tehty eika tutkija itse henkilokohtaisesti vaikuttanut osallistumiseen tai vastauksiin, silla osallistu-
jat tavoitettiin kolmannen osapuolen viestintdkanavan kautta. Tutkimusta varten pyydettiin ja saa-

tiin asianmukaiset tutkimusluvat.

Laadullisella tutkimusmenetelmalla toteutetun tutkimuksen luotettavuutta tarkastellessa kiinnitetaan
huomiota tutkimuksen tulkintoihin suhteessa tutkittavien kasityksiin, toistettavuuteen, puolueetto-
muuteen seka lapinakyvyyteen. Laadullisen tutkimuksen toteuttaminen ja tutkimuksen luotettavuu-
den arviointi ovat yhteydessa toisiinsa, ja tutkija joutuukin tarkastelemaan jokaista tekemaansa va-
lintaa tutkimuksen luotettavuuden nakokulmasta. Tutkijan on pystyttdva dokumentoimaan ja kuvaa-
maan miten han on paatynyt kuvaamaan tutkittavien maailmaa kuten han on tehnyt ja perustele-

maan tekemansa valinnat uskottavasti. (Vilkka 2021, 154-156.)

Lahtbkohtaisesti tutkimuksen voidaan todeta olevan luotettava, mikali tutkijan tekemat tulkinnat
ovat linjassa tutkittavien kasitysten kanssa eika teorianmuodotukseen ole vaikuttaneet epaolennai-
set tekijat. Tutkimuksen on my0s oltava toistettavissa, eli myds muiden tutkijoiden tulisi samoilla
tulkintasdannoilla paatya samanlaiseen tulkintaan kuin tutkimuksen tekija. (Vilkka 2021, 154-156.)

Tarkka selostus tutkimuksen toteuttamisesta kaikissa tutkimusvaiheissa parantaa tutkimuksen



52

luotettavuutta (Hirsijarvi ym. 2007, 227). Tassa opinnaytetydssa prosessin eri vaiheet on kuvattu
selkeasti ja laadullisen tutkimusaineiston analyysi on kuvattu sisalldnanalyysivaiheessa alkuperai-
nen aineisto sailyttaen. Lisaksi aineiston analyysin pohjalta tutkimustulokset likunnan esteista,
ajan ja voimavarojen puute, ovat linjassa jo tiedettyjen likunnan esteiden kanssa, eli aineiston ana-

lyysi- ja menetelmavalintoja voidaan pitaa luotettavina.

Olennaista tutkimuksen luotettavuudessa on myos tutkijan puolueettomuus, silla tutkija on usein
itse myOs osa tutkimaansa yhteisoa. (Vilkka 2021, 154—-156.) Tassa tyossa tutkija itse edustaa tut-
kittavaa kohderyhmaa pienen lapsen vanhempana ja sen vuoksi tutkijan omat arvot sekéd ennakko-
kasitykset kirjattiin ylés ennen aineiston analyysid. Tutkijan arvot vaikuttavat tutkimuksessa tehtyi-
hin valintoihin, mutta arvovapaaksi tutkimus voidaan tehda tutkijan omat arvot paljastamalla (Vilkka
2021, 156). Tutkimuksen luotettavuutta voidaan parantaa myés triangulaatiolla eli useamman tutki-
musmenetelman kayttamisella (Hirsijarvi ym. 2007, 228) ja vaikka tassa tydssa kaytettiin vain yhta
menetelmaa asiakasymmarrysvaiheen tiedonkeruussa, vapaaehtoinen paivakirjan tayttaminen ja

"kehitd” -vaiheen ideointitydpaja tuo monimuotoisuutta tutkimusmenetelmiin.

Tassa opinnaytetydssa hyddynnettiin palvelumuotoilun eri vaiheissa tiedonkeruusta, ideointiin ja
testaukseen Internettia (verkkoa) valineena. Tietotekniikan kaytto on lisdantynyt 2000-luvulla mer-
kittavasti ja jo 2010-luvun alussa alle 75-vuotiaasta vaestosta yli 90 prosentilla oli kotitietokone
kaytossaan (Rasanen & Sarpila 2013, 70). Tilastokeskuksen (2019) mukaan jokainen 16—44-vuoti-
aista suomalainen on kayttanyt internettia ja vastaavasta ikdryhmasta yli 96 % kayttaa internettia
useita kertoja paivassa. Verkkokyselytutkimusosuus eli kyselyn aineiston kerdaminen ja analysointi
sahkoisesti lisasi osaltaan tutkimuksen luotettavuutta, silla aineisto pystyttiin kasittelemaan taysin
sahkdisesti koko prosessin ajan ja nain ollen valtyttiin aineiston mahdollisilta koodausvirheilta.
(Miettinen & Vehkalahti 2013, 84). Lisaksi tutkijan etaisyys tutkittavaan oli huomattavasti kaukai-
sempi kuin esimerkiksi puhelinhaastattelussa, jolloin saatiin suurempi todennakoisyys henkilokoh-

taisempaan ja arkaluontoisempaan tietoon (Rasanen & Sarpila 2013, 69).

Verkkokysely oli otannan osalta itsevalikoitunut verkkotutkimus, silla verkkokyselyyn saivat vastata
kaikki halukkaat. (Miettinen & Vehkalahti 2013, 85-88.) Luotettavuutta pyrittiin osaltaan paranta-
maan kyselyn esitteen seka saatekirjeen ohjeistuksilla seka kyselylomakkeen alun monivalintaky-
symysten mahdollistamalla seulonnalla. Vastaajien anonymiteetti puolestaan sailytettiin siten, etta
palkintojen lunastamista varten vaadittavat henkildtiedot kysyttiin kokonaan eri lomakkeella kuin
missa varsinainen kysely toteutettiin. Henkildtietojen kyselya tai kirjautumista sahkaoisiin jarjestel-

miin prosessin ideointi- ja testausvaiheessa ei vaadittu.
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8.2 Jatkotoimenpiteet

Erilaisilla muutosinterventioilla pyritdan ihmisten kayttaytymisen muuttamiseen ja tehokas muu-
tosinterventio perustuukin kohderyhman kayttaytymisen taustalla vaikuttavien tekijdiden ymmarta-
miseen. Jotta voidaan vaikuttaa itse kayttaytymiseen, tulee keskittya kohderyhmalle tarkeisiin ja
merkityksellisiin asioihin. Kayttaytymisen ymmartamisen avuksi kehitetyn COM-B mallin mukaiset
alkulahteet, kyvykkyys, motivaatio ja ymparisto, ovat kaikki yhteydessa paitsi toisiinsa, myds itse
kayttaytymiseen. (Hankonen 2017, 170-172.) Taman tyon asiakasymmarrysvaiheen pohjalta vai-
kuttamistoimia tarvitaan kaikkiin edella mainittuihin alkuldhteisiin, mutta toimenpiteiden tulee koros-
tua erityisesti ympariston ja motivaation osa-alueeseen. Naihin vaikuttamalla voidaan myds vaikut-

taa kyvykkyyteen, esimerkiksi likuntataitojen lisdantymisen kautta.

Tassa ty0ssa syntyneet toimenpiteet eivat itsessdan takaa onnistunutta palvelua eli liian vahan liik-
kuvien pienten lasten vanhempien liikkumisen lisaantymista. Kuten aikaisemmin aineiston pohjalta
havaittiin, onnistuneen palvelun tuottamisessa kohderyhmalle tulee huomioida valtava maara erilai-
sia muuttujia. Esimerkiksi ohjattujen liikuntojen osalta on huomioitava tarkeimpien asioiden jou-
kossa palvelun toteutusajankohta, sijainti, sisélté seka koko palvelun viestinnalliset elementit.
Tama tyé mahdollistaa kuitenkin hyvat lahtokohdat keratyn asiakasymmarryksen kautta palvelun
tuottamiseen seka siita viestimiseen. Viestinnan vaikuttavuutta voi parantaa, kun tunnetaan kohde-
ryhman tarpeet ja odotukset (Juholin 2022, 16—17). Onnistuneen palvelun taustalla onkin aidolla
asiakasryhmalla pilotoitu palvelu ennen varsinaisen palvelun lanseeraamista markkinoille (Tuula-
niemi 2011, 100).

Toimenpiteiden pilotointivaiheessa tarkeda on toimenpiteiden kirkastamisen ja kaytantoon viemi-
sen seka niista viestimisen lisaksi mitattavien tulosten saaminen. Palveluiden toimivuutta arvioi-
dessa on tarkeaa asettaa mitattavia arviointikriteereja, jotta voidaan arvioida mika palvelussa toimii
ja mika ei. Pilottien arvioinnin jalkeen valmis tuote lanseerataan markkinoille ja sitd kehitetaan
edelleen jatkuvan arvioinnin avulla. (Tuulaniemi 2011, 100.) Taman kehittdmistydn rajauksen ulko-
puolelle jatettiin pilotointivaihe seka palvelun lanseeraus, joten jatkokehittdmistarpeita ennen toi-

menpiteiden pilotointia ovat mitattavien arviointikriteerien luominen toimenpiteille.

Tassa tyossa laadittiin toimenpiteita liian vahan liikkuvien pienten lasten vanhempien liikkunnan
edistamiseksi, mutta on tarked huomioida, etta liian vahainen liikunta on laaja yhteyskunnallinen
haaste ja koskettaa kaikkia vaestoryhmia lapsista ikaihmisiin. Tyota likkumisen edistamiseksi kai-
kissa ikaryhmissa tarvitaan eivatkd taman tyén toimenpiteet isossa kuvassa vastaa laajaan liikku-
mattomuuden haasteeseen. Pienten lasten vanhempien arkea maarittelevat tekijat ovat hyvin eri-
laisia kuin esimerkiksi lapsilla, nuorilla ja ikdihmisilla, joten ymmarrysta naista ryhmista tarvitaan

lisda. Koska julkisella sektorilla on pienevin resurssein kasissaan iso haaste kuntalaisten tarpeisiin
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vastaavien palveluiden kehittdmisessa (Tuulaniemi 2011, 123) yksittdisten toimenpiteiden sijaan
tarvittaisiin kunnalliselle liikuntasektorille rakennettu malli likuntapalveluiden tuottamiseksi asiakas-

I&htoisesti, erityisesti liian vahan liikkuvien kuntalaisten ndkékulmasta.

Eri hallinnon aloilla kaytetaan paljon aikaa ja resursseja erilaisten ongelmien ratkaisemiseen niita
kuitenkaan ratkaisematta, joten olisi my0s tarkeaa tarkastella kdytdammekd aikaa oikeiden ja perim-
maisten syiden ratkaisemiseksi (Heinonen 2014, 7). Tutkimusaineiston pohjalta likunnan kehitta-
mistoimenpiteissa lilan vahan liikkuville tavoitteeksi tulisikin asettaa se, etta yksildé kokee liikkunnan
ja liikkumisen niin merkitykselliseksi, ettéd on valmis priorisoimaan siihen aikaa ja voimavaroja. Li-
saksi ympariston, mukaan lukien sosiaalisen ympariston, tulisi tukea tata tavoitetta kayttaytymisen
muutospydran (Michie ym. 2011, 1) mallin mukaisesti. Jotta tavoitteeseen paastaan, likunnan
edistamistoimenpiteiden suunnittelu tulee aloittaa yksildsta ja tdman eldaman merkityksellisista asi-

oista.
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Liite 1. Kyselylomake

-
"% Haaga-Helia

Kysely liikunnan harrastamiseen liittyvista esteista ja
mahdollisuuksista pienten lasten vanhemmilla

@ Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (%)

Suoritan Haaga-Helia ammattikorkeakoulussa liikkunnanohjaaja (YAMK) -tutkintoa ja tyéskentelen Orimattilan
kaupungilla liikunta- ja vapaa-aikapaallikkéna. Opinnaytetydni tavoitteena on kehittaa Orimattilan kaupungin
likuntapalveluita terveytensa kannalta liian vahan likkuvien nékékulmasta. Hyddynnan opinnaytetydssani
palvelumuotoilua ja ensimmaisessa vaiheessa keraan tietoa liikkunnan liikunnan harrastamiseen vaikuttavista asioista
pienten lasten vanhemmilta. Toisessa vaiheessa ideoidaan ja kehiteta&n toimenpiteita tassa ensimmaisessa
vaiheessa keratyn tiedon ja syntyneen ymmarryksen pohjalta.

Aikuisten viralliset liikkumissuositukset suosittelevat sydamen syketta kohottavaa eli reipasta liikuntaa 2,5 tuntia tai
vaihtoehtoisesti rasittavaa liikuntaa 756 minuuttia viikossa. Liséksi lihaskuntoa ja liikehallintaa (mm. tasapainoa) tulisi
harjoittaa vahintdan kaksi kertaa viikossa. Kevytta liikuskelua (esim. kotiaskareet, pihatyst) ja istumisen tauottamista
suositellaan mahdollisimman usein tehtavaksi.

Mikali asut Orimattilassa, perheeseesi kuuluu vahintaan yksi 0-5-vuotias lapsi, etkd koe saavuttavasi virallisia
liikkumissuosituksia, olisin erittain kiitollinen vastauksistasi!

Vastaukset kasitelladan anonyymisti eika vastaajaa voi tunnistaa vastauksista. Kyselyyn vastaamiseen kannattaa
varata aikaa 15-20 minuuttia, mutta voit halutessasi my&s tallentaa kyselyn ja palata siihen uudelleen. Kyselyssa
toivotaan myos paivakirjan pitamistd 1-3 vuorokauden ajalta, mutta sen kirjoittaminen on vapaaehtoista. Paivakirjan
avulla pyritdan saamaan kattava kuva arjesta seka arjen valintoihin vaikuttavista tekijoista.

Kiitoksena vastaamisesta, kaikki yhteystietonsa jatténeet vastaajat saavat valintansa mukaan joko kaksi lippua
Orimattilan kaupungin kuntosalille tai uimahalliin tai vaihtoehtoisesti yhden perhelipun uimahalliin. Lisaksi kaikki
yhteystietonsa jattaneet taman kyselylomakkeen vastaajat ja/tai ideointitydpajan osallistujat osallistuvat 100 euron
arvoisen ruokakaupan lahjakortin arvontaan. Yhteystietojen jattaminen tapahtuu erillisella lomakkeella, joten
yhteystietoja ja kyselyn vastauksia ei ole mahdollista yhdistaa toisiinsa.

Voit halutessasi jattda suostumuksesi yhteystietojesi kdyttamiseen alkuvuonna 2023 jarjestettavaa ideointitydpajan
kutsua varten.

Yhteystietoja kdytetaan vain palkintojen lunastamista sekd mahdollista ideointitydpajan kutsua varten.
Kyselyyn voit vastata 9.12.2022 saakka.

Teija Savolainen

Opiskelija

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu
teija.savolainen@myy.haaga-helia.fi
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Taustatiedot

1. Sukupuoli *

QO nainen
Q wies
QO nuu

QO Enhalua vastata

2. 1kd *

3. Siviilisaaty *

QO Asumuserossa
O Avioliitossa
O Avoliitossa
O Eronnut

QO Leski

O Naimaton
O Parisuhteessa

O Rekistertidyssa parisunteessa

4. Montako aikuista taloudessanne asuu? *

Tahan ei lasketa taysi-ikaisia lapsia.

Q vrsi
Q raksi

QO Kolme tai useampi

5. Koulutustaso *

O Peruskoulu

O Toinen aste (ammatillinen koulutus ja lukio)
O Korkeakoulututkinto

O Ylempi korkeakoulututkinto

(O Tontorin- tai lisensiaatin tutkinto

6. Elamantilanne *

[ okopaivatysssa

[ osa-aikatysssa

D Kokopaivainen opiskelija
D Osa-aikainen cpwskelua

[ otona

[ muu, mikaz |

7. Asuinpaikkakunta *

Q orimattiia
O Muu

| Tallenna ja jatka myShemmin |

| Edellinen H Seuraava ‘
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Kysely liikunnan harrastamiseen liittyvista esteista ja

mahdollisuuksista pienten lasten vanhemmilla

@ Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

8. Asuinalue

Z

9. Onko sinulla yksi tai useampi 0-5-vuotias lapsi? *

QO kylia
OeEi

10. Monta lasta sinulla on? *

O
O-

O 3 tai enemman

11. Tayttyviatko valtakunnalliset aikuisten liikkkumissuositukset arjessasi? *

Reipasta liikuntaa v&hintadan 2,5 tuntia
viikossa tai rasittavaa liilkuntaa 75 minuuttia
viikossa.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintd&n kaksi
kertaa vilkossa.

Kevytta liikuskelua (arkiaktiivisuutta)
mahdollisimman usein.

Istumisen tauottaminen mahdollisimman
usein.

Valtakunnallisiin liikkumissuosituksiin voit tutustua tarkemmin UKK-instituurin
sivuilla: https://ukkinstituutti.fillikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-likkumisen-suositus/

‘ Tallenna ja jatka my&hemmin ‘

‘ Edellinen H Seuraava ‘
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Kysely liikunnan harrastamiseen liittyvistad esteista ja
mahdollisuuksista pienten lasten vanhemmilla

@ Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

12. Kuvaile arkeasi ja nykyista elamantilannettasi. *

13. Mitka asiat ovat sinulle elamassasi tarkeita? *

14. Paivakirjan kirjoittaminen 1-3 vuorokauden ajalta.

Pida paivakirjaa valitsemaltasi ajanjaksolta (1-3 vuorokautta). Kuvaile paivakifjassa mahdollisimman tarkasti arkeasi:

mihin aikaan herasit, mita teit, milta sinusta tuntui, oliko paiva normaali verrattuna omaan tyypilliseen arkeesi.
Paivakirjan kinoittaminen on vapaaehtoista, mutta suositeltavaa. Voit Kirjoitiaa paivakirjaa myds jossain muussa
muodossa (esim. puhelimen muistinpanot, google drive yms ) ja littéa paivakinan tai linkin paivakinaan tahan. Voit
myds tallentaa kyselyn ja jatkaa sita myahemmin_ Tall6in linkki kyselyyn lahetaan sita varten antamaasi
sahkopostiosoitteeseen.

‘ Tallenna ja jatka myGhemmin ‘

| Edellinen H Seuraava |
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Kysely liikunnan harrastamiseen liittyvista esteista ja
mahdollisuuksista pienten lasten vanhemmilla

@ Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

15. Kuvaile aiempaa liikuntahistoriaasi / -taustaasi *

16. Millaiseksi koet suhteesi lilkuntaan? Onko suhteesi liikuntaan muuttunut eldmasi
aikana, miten? *

17. Kuvaile nykyisia liikuntatottumuksiasi *

18. Mitka tekijét koet olevan esteend liikunnan harrastamiselle? *

19. Mitka tekijat voisivat edistia lilkkumistasi tai mahdollistaa liikkunnan
harrastamisen? *

Kiitos vastauksistasi! Voit nyt 1ahettaa kyselylomakkeen. Lahettamisen jalkeen sivusto chjaa sinut automaattisesti
toiseen lomakkeeseen, jossa voit antaa yhteystietosi palkintojen lunastamista seka mahdollisen suostumuksesi
jatkotutkimuskutsua varten.

‘ Tallenna ja jatka myéhemmin ‘

‘: Edellinen H Laheta ‘
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Liite 2. Kyselyn esite

Kutsu tutkimukseen!

LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan

Oletko Orimattilassa asuva,
0-5-vuotiaan lapsen
vanhempi?

Lilkunnan harrastaminen
on jaanyt tai se ei ole
koskaan kuulunutkaan

elamaasi?

i

PALAUTTAVAA UNTA

@ UKK-instituutti

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuoctiaille

Jos vastasit kylla, osallistu tutkimukseemme osoitteessa

https://link. webropol.com/s/orimattila ja kerro tarinasi meille.
Lisatietoja tutkimuksesta l0ydat linkin takaa.

Kaikille vastanneet saavat palkinnoksi ilmaisliput uimahallille/kuntosalille.
Vastanneiden kesken arvotaan lisaksi 100 euron lahjakortti ruckakauppaan!

ORIMATTILA

LITKUNTAPALVELUT
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