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Fysioterapiasta ohjattuun liikuntaan

Tyo syntyi tarpeesta kehittdd Vantaan kaupungin liikunnan palvelualueen
Virtuaalijumpat-sivuja. Samalla haluttiin lisata Vantaan kaupungin liikunnan
palvelualueen ja fysioterapian valista yhteisty6ta.

Kehittamistyon tavoitteena oli kasvattaa ikaihmisten motivaatiota liikuntaan ja
oman hyvinvointinsa lisddmiseen. Kehittdmismenetelmina kaytettiin
asiakasprofilointia, dialogista keskustelua ja puolistrukturoituja kyselyja.

Tuotoksena syntyi kirjallisuushakujen pohjalta uutta materiaalia Virtuaalijumpat-
sivuille. Kehittamismenetelmien ja kirjallisuushakujen avulla syntyi toimintamalli,
jonka avulla Vantaan kaupungin fysioterapeutit ohjaavat asiakkaitaan
Virtuaalijumpat-sivuille. Osana toimintamallia luotiin fysioterapian asiakkaille
likuntakalenteri, jonka avulla he voivat seurata omaa liikuntaansa.
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From Physiotherapy to Sport Services

This development work aroused from the need to develop the Virtual exercise-
pages of Vantaa City’s Sport Services. At the same time was wanted to
increase collaboration with the Physiotherapy of Vantaa City.

The purpose of this development work was to increase exercise and wellbeing
of the elderly people. Development methods were customer profiling, dialogical
discussion and half structural questionnaires.

As a result of this development work new material to Virtual exercise-pages
were created by the literature reviews. The operations model for
physiotherapists was found by developing methods and literature reviews. The
model helps the physiotherapists to guide their clients to the Virtual exercise-
pages. With the model an exercisecalendar was also created for the clients to
monitor their own exercise.

Keywords:

Elderly people, exercise, motivation, virtual exercise.



Sisalto

1 Johdanto

2 Kehittamistyon lahtokohdat

2.1 Organisaatioiden kuvaus

2.2 Kehittamistyon tarve

2.3 Kehittamistyon tarkoitus, tavoite ja tuotos

2.4 Projektiryhma

3 Liikuntasuositukset ikdihmisille
3.1 Lihaskunto

3.2 Tasapainoharjoittelu

3.3 Aerobinen harjoittelu

3.4 Rentoutus ja kehonhuolto
4 lkaihmisten digiosaaminen ja liikuntamotivaatio
5 Kehittamistyon eteneminen

6 Kaytettyjen menetelmien kuvaus ja toteutus
6.1 Kyselyt

6.1.1 Asiakaskyselyn toteutus
6.2 Dialoginen keskustelu

6.3 Asiakasprofilointi

7 Kyselyiden tulokset ja analysointi
7.1 Fysioterapeuteille esitetyn kyselyn tulokset
7.2 Asiakaskyselyn tulokset

7.2.1 Yhteenveto asiakaskyselysta

8 Tuotokset
8.1 Tallenteet Virtuaalijumpat-sivuille
8.1.1 Liikunnan merkitys 65 vuotta tayttaneille -tallenne

8.1.2 Lihaskuntoharjoitteet ja tasapaino -tallenne

10
11

12
14
15
15
16

18

20

22
23
24
25
26

27
27
27
33

36
36
37
37



8.1.3 Rentoutus-tallenne

8.1.4 Ohjeet ensikertalaisille -tallenne
8.2 Asiakasprofiilit
8.3 Toimintamalli fysioterapiaan

8.4 Liikuntakalenteri
9 Kehittamistyohon liittyvat eettiset ja luotettavuuskysymykset
10 Pohdinta

Lahteet

Liitteet

Liite 1. Toimintamalli Virtuaalijumpat-sivuille ohjaamiseen.
Liite 2. Liikuntakalenteri.

Liite 3. Asiakasprofilointi.

Liite 4. Asiakasprofiloinnin ohjeistaminen.

Liite 5. Virtuaalijumpat-sivuille ohjeistaminen.

Liite 6. Liikuntakalenterin kayton ohjeistaminen.

Liite 7. Asiakkaille jaettava ohjeitus Virtuaalijumpat-sivuista.

Liite 8. Kysymyslomake asiakkaille.

Kuvat

Kuva 1. Kehittamistyon eteneminen.
Kuva 2. Asiakasprofiilit.

Kuva 3. Toimintamalli.

Kuviot

Kuvio 1. Kysymys 1.

38
38
39
41
44

45

47

50

21
40
43

28



Kuvio 2. Kysymys 2.
Kuvio 3. Kysymys 3.
Kuvio 4. Kysymys 4.
Kuvio 5. Kysymys 5.

29
30
31
32



1 Johdanto

Saanndllisella liikunnalla on positiivisia terveysvaikutuksia. Saanndllista
likuntaa tulee kayttaa erityisesti pitkaaikaissairauksien ja erilaisten
syOpasairauksien ennaltaehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa. (Liikunta
kaypahoitosuositus, 2016.) 65,9 % Suomen 65 vuotta tayttaneista liikkui vuonna
2020 terveyssuositusten mukaan lilan vahan. Miehista liian vahan liikkui 65,6 %,
naisista 66,1%. 75-vuotiasta liilan vahan liikkui 72,2 %. Miehista lilan vahan
liikkui 68,4%, naisista 75,1%. (THL 2020.) Fyysinen aktiivisuus on tehokkain
keino hidastaa ikaantymiseen liittyvaa likkumiskyvyn huononemista.
Liikuntasuositukset toteutuvat talla hetkella puutteellisesti. lakkaat inmiset
todennakoisesti hyodtyisivat ohjauksesta ja opastuksesta fyysiseen
aktiivisuuteen. Yksi keino on kuntien liikkunnan ja terveyden asiantuntijoiden,
jarjestdjen ja vapaaehtoisten yhteistyon yllapitaminen ja lisddminen. (Vuori
2022, 138:236-42.)

Heikkokuntoisten iakkaiden kotona asumista voidaan pidentaa tukemalla kotona
tehtavaa liikuntaharjoittelua. Fysioterapeuttien antama neuvonta lisaa erityisesti
miesten kotivoimistelua ja ohjattuun liikuntaan osallistumista. (Eklund &
Laaksonen-Heikkila 2013, 46—49.) Sosiaali- ja terveysministerion uudessa
kuntoutuksen uudistamisen toimintasuunnitelmassa vuosille 2020-2022 kay
ilmi, ettd sidosryhmat haluaisivat, etta etdkuntoutusta, digitaalisia palveluita ja
uusia teknologioita kuntoutuksessa kehitettaisiin. Kayttoonotto kuitenkin vaatii
viela tutkimusta, kouluttamista ja perehtymista asiaan. Huolenaiheina ovat mm.
digitaalinen syrjaytyminen ja tietosuojakysymykset. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2020, 41—42.)

Liikunnalla voidaan yllapitaa toimintakykya edullisesti ja tehokkaasti.
Terveysliikunta eli terveytta edistava liikunta on lahes vaaraton tapa edistaa
toimintakykya, erityisesti niilla, joilla on jo merkkeja toimintavajauksen synnysta.
Heita tulisi rohkaista osallistumaan ohjatun liikkunnan pariin. He saattavat myos
tarvita yksilollista neuvontaa, kuljetuspalveluita ja rohkaisua ohjattuihin

likuntapalveluihin hakeutuessa. Yhteistyo eri sektoreiden valilla voi luoda
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uudenlaisia toimintatapoja ikaantyneiden henkiloiden liikunnan harrastamisen
lisdamiseksi. (STM 2004, 13—14.) Kehittamistydssa on pyritty vastaamaan
tahan tarpeeseen. Tydssa on pyritty kehittdmaan jo olemassa olevaa palvelua
ja léytamaan polku kuntoutuksen ja ohjatun liikunnan valille mahdollisimman
pienin resurssein. Kehittamistyon avulla luotiin toimintamalli ikaihmisten

motivoimiseen omaehtoiseen liikuntaan kotona virtuaalijumppien parissa.
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2 Kehittamistyon lahtokohdat

2.1 Organisaatioiden kuvaus

Kehittamistyo tehtiin Vantaan kaupungin likunnan palvelualueelle, ohjattuun
likuntaan. Toinen kehittamistehtavaan liittyva organisaatio oli Vantaan
kaupungin kuntoutusyksikdn fysioterapia, jonka kanssa tehtiin yhteistyota.
Sopimus tehtiin liikunnan palvelualueen kanssa, koska sen palveluja haluttiin
kehittaa. Tutkimuslupa haettiin kuntoutusyksikoén fysioterapian puolelta, koska
kyselyt teetettiin heidan asiakkailleen. Ohjattu liikunta tarjoaa ohjattuja jumppa-,
kuntosali- ja vesijumpparyhmia. Lisaksi tarjolla on kotona tehtavia

virtuaalijumppia. (Vantaa.fi, Ohjattu liikunta 2023.)

Vantaan kaupungin fysioterapia siirtyi Vantaan ja Keravan hyvinvointialueelle
kesken kehittamistydn. Siitd huolimatta tydssa puhutaan selvyyden vuoksi koko
ajan Vantaan fysioterapiasta. Vantaan Fysioterapia kasittaa tassa yhteydessa
kaikki Vantaan alueella olevat kaupungin fysioterapian toimipisteet: Koivukylan
terveysasema, Myyrinkoti, Myyrmaen terveysasema ja Tikkurilan terveysasema

(Vantaan ja Keravan hyvinvointialue, toimipisteet 2023).

2.2 Kehittamistyon tarve

Kehittamistyo lahti liikkeelle tarpeesta kehittaa Vantaan kaupungin
palvelualueen ohjatun liikunnan Virtuaalijumpat-sivuja. Tarjonta on jo nyt ollut
laajaa ja monipuolista. Livejumppia on kolme viikossa, ja lisaksi tarjolla on 17
tallennettua 30 minuutin jumppaa seka seitseman lyhyempaa Ikiliikkujien
jumppaa. Videot ovat kaikkien vapaasti katsottavissa Vantaan kaupungin
nettisivuilla. Tahan tarjontaan haluttiin tuoda lisa, joka palvelee erityisesti
ikdantyneita asiakkaita ja erityisesti sellaisia, jotka eivat viela ole l16ytaneet
Vantaan kaupungin ohjatun liikunnan pariin. Liikkunnan palvelualue on ajoittain
tarjonnut luentoja ikaihmisille liikunnan merkityksesta hyvinvoinnille.

Koronaviruspandemian seurauksena nama palvelut ovat kuitenkin jaaneet pois.
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Niinpa Virtuaalijumpat-sivuille haluttiin tuoda liikkumisen merkityksesta kertovaa

ja likuntaan motivoivaa materiaalia senioreille.

Lisaksi kehittamistyolla pyrittiin kasvattamaan Vantaan liikunnan palvelualueen
ja Vantaan kaupungin fysioterapian yhteistyota. Yhteistyota on tehty aiemmin
mm. liikunta-apteekin muodossa. On ollut myos pohdintaa, kuinka asiakkaat
saataisiin kuntoutusjakson jalkeen siirtymaan liikunnan palvelualueen puolelle.
Fysioterapiassa on ollut nahtavissa, etta fysioterapiajakson loppuessa osa
asiakkaista lopettaa likunnan kokonaan ja sen seurauksena palaa pian takaisin
fysioterapian palveluiden pariin. Kehittamistydn avulla haluttiin luoda polku,
jonka avulla fysioterapian asiakkaat siirtyisivat omaehtoisen liikkunnan pariin.
Ajatuksena oli, etta asiakkaiden omaehtoisen liikunnan lisaaminen parantaisi
naiden hyvinvointia ja vahentaisi tarvetta hakeutua fysioterapian palveluiden
pariin. Virtuaalijumpat ovat helppo kotona tehtava liikkuntamuoto, joka on lahes

kaikkien saatavilla.

2.3 Kehittamistyon tarkoitus, tavoite ja tuotos

Taman kehittamistydn tavoiteena oli tukea ikaihmisten motivaatiota liikkumiseen
ja oman hyvinvoinnin lisaamiseen. Tarkoituksena oli kehittda Vantaan
kaupungin liikunnan palvelualueen jo olemassaolevia Virtuaalijumpat-sivuja
seka lisata yhteistyota Vantaan kaupungin liikunnan palvelualueen ja Vantaan
kaupungin fysioterapian kanssa. Kehittdmistydssa hyddynnettiin
kirjallisuuskatsauksia. Kehittamismenetelmina kaytettiin puolistrukturoituja
kyselyja, asiakasprofilointia ja dialogista keskustelua. Tuotoksena syntyi nelja
uutta tallennetta Virtuaalijumpat-sivuille seka toimintamalli, jonka avulla Vantaan
kaupungin fysioterapeutit ohjaavat asiakkaitaan Virtuaalijumpat-sivujen pariin.
Lisaksi kehitettiin liikuntakalenteri osaksi toimintamallia. Fysioterapeutit voivat

hyodyntaa liikuntakalenteria myds muussa asiakastydssaan.
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2.4 Projektiryhma

Projektiorganisaatio on ryhma, joka toteuttaa projektin. Toimenkuvia
organisaatiossa ovat mm. projektin asettaja, ohjausryhma, projektipaallikko,
projektiryhman jasen ja projektisihteeri (Mantyneva 2016, 19-22). Taman
kyseisen projektin ohjausryhmassa toimii Vantaan kaupungilta
likunnansuunnittelija ja likuntapaallikko. Kehittdmistydn projektipaallikkdona
toimi opiskelija ja projektiryhman jasenena Vantaan kaupungin fysioterapiasta

fysioterapeutti ja likunnan palvelualueelta kaksi likunnanohjaajaa.

Projektipaallikolla on useita rooleja projektitydssa: projektirynman vetaja,
asiantuntija, asiakasyhteyshenkild, neuvottelija, tilaaja, tiedottaja. Tehtaviin
kuuluvat mm. projektin suunnittelu, projektin laajuuden maarittaminen ja
rajaaminen, projektin tuotoksista johdettujen tehtavien tunnistaminen, tehtavien
keskinaisten riippuvuuksien paattely, resurssien kohdentaminen projektiin
liittyviin tehtaviin, aika-arvioiden teko ja projektin aikatauluttaminen. (Mantyneva
2016, 31—40.) Tassa projektissa projektipaallikolla oli kaikki edella mainitut
roolit. Muut projektiin osallistuvat olivat mukana auttamassa ja
mahdollistamassa projektin. Ohjausryhman tehtavana oli kayda lapi ja hyvaksya
projekti ja sen tulokset seka tehda projektin resurssointiin liittyvat paatokset.
Projektiryhmassa fysioterapeutti osallistui projektin suunnitteluun ja oli
yhteistyotahona fysioterapian puolelle seka oli toisen fysioterapeutin kanssa
mukana toimintamallin ideointivaiheessa. Lisaksi nama kaksi fysioterapeuttia
arvioivat valmistuneen toimintamallin toimivuutta fysioterapiassa.

Liilkunnanohjaajat olivat mukana videoiden tydstamisessa.
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3 Liikuntasuositukset ikaihmisille

Liikkumisen suosituksissa yli 65-vuotiaille korostetaan enemman lihasvoimaa ja
tasapainoa verrattaessa 18—64-vuotiaiden liikkuntasuosituksiin. Lihasvoimalla ja
tasapainolla on suuri merkitys arjessa selviamiseen, liikkumiskykyyn seka
kaatumisen ehkaisyyn. Suosituksella tavoitellaan toimintakyvyn yllapitavaa ja
parantavaa liikkumista ja niissa korostetaan liikkumisen monipuolisuutta.
Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa
viikossa. Reipasta liikumista eli sydamen syketta kohottavaa liiketta tulisi saada
viikon aikana ainakin 2 tuntia 30 minuuttia tai vaihtoehtoisesti rasittavaa
likuntaa 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Reippaassa liikkunnassa inminen pystyy
puhumaan liikkuessaan, kun rasittavassa puhuminen on hankalaa.
Nykysuosituksen mukaan liikuntasuoritukset voidaan tehda vaikka muutaman
minuutin patkissa, eika enaa vaadita 10 minuutin yhtajaksoista suoritusta.
Lisaksi kevytta liikuskelua, kuten koiran ulkoilutusta tai kotiaskareita, tulisi tehda
useasti paivassa. Tarkeinta on tauottaa paikaillaan oloa. Liikuskelulla
vahennetaan kuormitusta ja lisataan tuki- ja liikkuntaelimistdon hyvinvointia ja
pidetaan ylla likkumiskykya. Riittavalla unella on merkitysta palautumiseen ja
aivojen hyvinvointiin, joten sekin on lisattty likuntasuosituksiin. Riittava
unimaaran mittari on se, etta heraa virkeana. (UKK-istituutti 2022, Liikkumisen
suositus yli 65-vuotiaille.) Liikunnan kaypahoitosuosituksissa sanotaan, etta
"saanndllisen liikkunnan tulee kuulua pitkaaikaissairauksien, kuten
valtimotautien, lihavuuden, diabeteksen, rappeuttavien tuki- ja
likuntaelinsairauksien, ahtauttavien keuhkosairauksien, muistisairauksien,
depression ja useiden syOpasairauksien, ehkaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen,
tarvittaessa yhdistettyna muihin elintapamuutoksiin ja hoitoihin.” Niissa myos
todetaan liikunnalla olevan vahan terveyshaittoja ja istumisen puolestaan

olevan terveydelle haitallista. (Kaypahoitosuositus 2016, liikunta.)

Terveelliset elamantavat ja fyysinen aktiivisuus ovat aktiivisen ja terveen
vanhenemisen taustalla. Liikkunnan aloittaminen mydhaisemmallakin ialla on

hyodyllista. Jos on liikkkunut vain vahan, tulee liikkunta aloittaa pienella teholla ja
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asteittain edeten. (Savela ym. 2015, 1719.) Kaypahoitosuosituksen mukaan
terve henkilo voi aloittaa kevyen tai kohtuukuormitteisen liikkunnan ilman
terveystarkastusta. Jos tavoitteena on aloittaa huomattavasti normaalia
raskaampi liikunta tai henkilolla on jokin terveydellinen ongelma tai
pitkaaikaissairaus, on hyva kaantya ensin laakarin puoleen.
(Kaypahoitosuositus 2016, onko terveystarkastus tarpeen ennen kuin aloitan
likunnan?.) Kavely on liikkumiskyvyn muodoista tarkein ikaihmisille, koska se
on itsenaisen selviytymisen ja hyvan elamanlaadun kannalta keskeinen tekija.
Kavelyssa vaaditaan mm. alaraajojen lihasten voimaa ja kestavyytta,
koordinaatiota, nivelten liikkuvuutta, useiden aistien toimintaa ja tasapainoa.
Kaikki ndma heikkenevat ikadantyessa. lkdantyminen ja sairauksien aiheuttamat
muutokset nakyvatkin herkasti kavelynopeudessa. Kavelykyvyn hidastuminen
onkin hyva mittari ennustamaan terveydentilan ja toimintakyvyn heikkenemista.
Saannollisesti toistettuna kavely edistaa terveytta ja ehkaisee sairauksia ja
ikaihmisella se voikin olla suurin fyysisen aktiivisuuden lahde. (Vuori 2022, 236.)
Savelan mukaan laajassa katsausartikkelissa on todettu, etta 65-vuotias voi
saanndllisella likunnalla vahentaa fyysisen toimintakyvyn rajoitteiden riskia jopa
50% (Savela ym. 2015, 1719). Erityisesti iakkaiden tulisi olla liikkeella ja valttaa
vuodelepoa toimintakyvyn yllapitamiseksi akillisen sairauden yhteydessa ja
sairaalahoidon aikana. Vuodelevon aikana lihasmassa ja -voima seka
kardiorespiratorinen kunto heikkenevat nopeasti ikaantyneilla.

(Kaypahoitosuositus 2016, liikunta.)

Havainnoivissa pitkittaistutkimuksissa on pitkaan ilmennyt keski-ian liikkunnan
vaikuttavan vanhuudessa kognitiota yllapitavasti ja muistisairautta ehkaisevasti.
Ikdantyneiden lihasvoima, kavelynopeus ja toimintakyky lisdantyvat ja
toiminnanrajoitukset vahenevat jatkuvalla kestavyys- ja voimaharjoittelulla.
Gerasteniasta karsivien, jatkuvassa laitoshoidossa olevien ja muistisairaiden
toimintakyvyn on osoitettu parantuvan liikuntainterventioilla. Lisaksi ne
vahentavat muistisairaiden, laitoksissa asuvien ja sairaalapotilaiden kaatumisia.
Jotta liikkunnan suotuisat vaikutukset tulisivat esille, tulisi sen olla haurailla
vanhuksilla ja muistisairailla mahdollisimman pitkakestoista ja intensiivista.
(Pitkala & Stranberg 2018, 1143-1144.)
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Liikunta vahvistaa luustoa. Se vaikuttaa maksimaalisen luumassan
saavuttamisen kasvuiassa ja luumassan sailymiseen 50 ikavuoteen saakka.
Myohemmalla ialla se hidastaa osteoporoosia. lakkaiden luutiheytta on voitu
jopa parantaa voimakastehoisella likuntaharjoittelulla. Vaikka luumassa sailyisi
ennallaan, voi luutiheytta parantaa liikkunnalla, joka muokkaa luun rakennetta ja
lisaa sen mineraalitineytta. Kuormitetuille alueille muodostuu ja vahan
kuormitetuilta poistuu luukudosta luusolujen toimesta. Kun kuormitus toistuu,
kuoriluu paksuuntuu ja hienorakenne hohkaluussa muuttuu. Parhaiten luustoon
vaikuttavat lilkuntalajit ovat mm. aerobic, palloilulajit, voimistelu ja
lihaskuntoharjoittelu, joissa syntyy nopeita kiertoja, iskuja ja tarahdyksia.
Yksittaisten toistojen antamat huippusuoritukset nayttaisivat olevan tarkeampia
kuin toistot. (Savela ym. 2015, 1721.)

Liikunta vaikuttaa myos uneen positiivisesti pidentden unen kestoa ja parantaen
sen laatua nopeuttamalla nukahtamista, pidentamalla syvan univaiheen kestoa
ja lyhentamalla vilke- eli REM-unta. Saanndllisesti toteutettuna liikunta voi

ehkaista unettomuutta ja uniapneaa. (UKK-instituutti 2022, Liikunta ja uni.)

3.1 Lihaskunto

Lihaskuntoharjoittelu vaikuttaa lihasten rakenteiden ja toimintojen lisaksi myos
useisiin pitkaaikaissairauksiin; esim. osteoporoosiin, diabetekseen, sydan- ja
verisuonitauteihin ja eraisiin syopiin pienentaen niiden riskeja ja edistaen niiden
hoitoa. Lisaksi lihaskuntoharjoittelu voi tuottaa ikaantyneille erilaisia psyykkisia
hyotyja, esim. pystyvyyden kokemisen, mielialan, vireyden, unen ja
elamanlaadun paranemista seka kivun, masennusoireiden, jannityksen ja
ahdistuksen vahenemista. Lihaskuntoharjoittelulla voi olla positiivisia
vaikutuksia myos kognitiivisiin toimintoihin. (Vuori 2022, 239.) Savelan ym.
(2015) mukaan erilaisissa tutkimuksissa lihasvoimaharjoittelulla on saatu
positiivisia vaikutuksia huomiokykyyn, toiminnanohjaukseen ja muistiin seka
aivojen muovautumiseen kognitiivisesti terveilla henkil6illa (Savela ym.
2015,1722.)
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Maarallisesti lihasvoimaharjoittelua suositellaan iakkaille 2—3 kertaa viikossa,
mutta myos 1—2 kerran harjoittelusta on todettu olevan hyotya voiman ja
toimintakyvyn parantamisessa. Tarkeinta voiman lisdamisessa on harjoitteluun
sisaltyvan kuormituksen kokonaismaara viikon kuluessa. Kun halutaan kehittaa
lihasten voimaa, tehoa ja massaa, tulisi harjoittella kaikkia suuria lihasryhmia
1—2 harjoitetta. Harjoittelukerralla tulisi tehda 2—3 sarjaa 6—12 toistolla.
Harjoittelun kuorman tulisi olla 50—85% yhden maksimaalisen suorituskerran
kuormasta. (Vuori 2022, 238-239.) Jos tavoitteena on myds luuliikunta, tulisi
kuorman olla 70—80% maksimaalisesta suorituskerran kuormasta (Savela ym.
2015, 1721).

3.2 Tasapainoharjoittelu

Kaatumisia ja vammoja voidaan parhaiten vahentaa voima- ja
tasapainoharjoituksia seka toiminnallista harjoittelua sisaltavilla
harjoitteluohjelmilla. Yksittain tehtyna lihasvoimaharjoittelun, tanssin tai kavelyn
vaikuttavuus on epavarmaa. Ei ole merkitysta, harjoitellaanko yksin vai
ryhmassa. Myos kotiharjoitteluohjelmat ovat vahentaneet kaatuilevien
henkildiden maaraa. (Vuori 2022, 239.) Harjoittelua voidaan tehostaa
pienentamalla tukipintaa, pehmentamalla alustaa, vahentamalla tuen maaraa,
kasvattamalla suoritusnopeutta, kasvattamalla liikelaajuutta, kayttamalla
valineita, yhdistelemalla tehtavia ja lisaamalla huomion jakamista vaativia

tehtavia (Voimaa vanhuuteen 2022, tasapaino).

3.3 Aerobinen harjoittelu

Aerobinen liikunta hidastaa kardiovaskulaarisia muutoksia ja vahentaa
passiivisuuden aiheuttamaa voiman, liikkkuvuuden, tasapainon ja kestavyyden
vahentymista ikaihmisilla. Kaikki nama ovat elintarkeita turvallisen suorituskyvyn
kannalta. (Bai ym. 2022, 1.) Kavely eri muodoissaan on hyva kestavyytta
lisaava harjoittelumuoto ikaantyneille, koska se voi sailyttaa likkumiskykya ja

vahentaa kavelyn hidastumista huonokuntoisillakin henkilGilla. Maaran
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lisaantyessa kasvavat myos siita saadut hyodyt. Esim. paivittainen tunnin
kavely pienensi lonkkamurtumariskia merkittavasti vaindevuodet ohittaneilla
naisilla. (Vuori 2022, 238.) Yhteisdasumisessa asuville 65-75-vuotiaille
ikaihmisille tehdyssa tutkimuksessa todettiin progressiivisen
askelmarssiharjoittelun parantavan huomattavasti tasapainoa, alaraajojen
voimaa seka elamanlaatua ja vahentavan kaatumisen pelkoa. Tutkimuksessa
henkilot suorittivat ohjelmaa kahdeksan viikon ajan, viisi kertaa viikossa, 35—45
min kerrallaan. Ohjelmassa liikkeet olivat musiikin tahdissa tehtyja erilaisia

askelluksia ja esim. kavelya eteen ja taakse. (Sitthiracha ym. 2021, 1-2,11.)

Hyva hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto nayttaisi suojaavan yleisen
kognitiivisen suorituskyvyn ja muistin heikkenemiselta. Kestavyysliikkunnan
onkin havaittu hillitsevan kognitiivisten toimintojen heikkenemista useissa
epidemiologisissa seurantatutkimuksissa. Interventiotutkimuksissa on saatu
nayttoa, etta aerobinen liikunta vaikuttaisi hyoddyllisesti lieviin muistitoimintojen
hairioihin, yleiseen kognitiiviseen suorituskykyyn seka viivastettyyn mieleen
palautukseen. (Savela 2015, 1722.)

3.4 Rentoutus ja kehonhuolto

Klainin-Yobaks ym. (2015) toteavat tutkimuksessaan, etta rentoutusinterventiot
voivat helpottaa ikdantyneiden masennusta ja ahdistusta. Heidan mukaansa
erityisesti masennukseen vaikuttivat eniten progressiivinen rentoutusharjoitus,
musiikki interventiot ja jooga. Ahdistuksen vahenemiseen vaikutti parhaiten
musiikki-interventiot ja jooga. Naiden kaikkien tulokset nakyivat viela 14—24
viikkoa interventioiden jalkeen. Musiikilla on neuropsykologisia vaikutuksia
iakkaille. Se vaikuttaa sensoriseen, kognitiiviseen, affektiiviseen seka
tunteellisiin komponentteihin. Progressiivisella rentoutuksella uskotaan olevan
rauhoittava vaikutus, silla se etaannyttaa ongelmista ja negatiivisista ajatuksista
ja vahentaa masennusoireita. Jooga sisaltaa hengitysharjoituksia, venytyksia,
fyysista aktiivisuutta, meditaatiota ja rentoutusta. Sen kokonaisvaltaisen
lahestymistavan nahdaan vaikuttavan mieleen, kehoon ja ajatusmaailmaan.

Joogan katsotaan tasoittavan ikdantymisen vaikutuksia ja parantavan fyysista
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toimintakykya. Lisaksi sen katsotaan hidastavan toiminnanrajoituksia,
vahentavan kuolleisuutta, stimuloidvan mielta ja lisaavan toivoa seka

vahentavan ahdistusta ja masennusta. (Klainin-Yobas ym. 2015, 1052-1053)

Kuormittavuudeltaan reipas ja yli tunnin kestoinen lilkkunta vaikuttaa positiivisesti
uneen. Sen sijaan raskaan liikunnan on tutkimuksissa todettu haittaavan
nukahtamista ja heikentavan unen laatua. Siksi suosituksena on valttaa
raskasta liikuntaa kaksi tuntia ennen nukkumaanmenoa. 2019 tehdyssa
tutkimuskoosteessa kuitenkin todettiin, etta kevyt tai kohtalainen liikkunta ennen
nukkumaanmenoa voi olla yhteydessa syvempaan uneen. Itselle sopivimman
ajankohdan |0ytaa testaamalla. Toistaiseksi ei viela tiedeta, minkalaisella
likunnalla on paras vaikutus uneen. (UKK-instituutti 2022, Liikunta ja uni.)
Unettomuuteen yhtena kognitiivis-behavioraalisena menetelmana kaytetaan
rentoutusta. Koska unettomat ovat taipuvaisia jannitykseen, rentoutuksessa
rentoutetaan kireat lihakset ja mieli. Rentoutus vahentaa psykofysiologista
jannitysta. Progressiivista lihasrentoutusta on tutkittu unettomuuden hoidossa
eniten ja siita on saatu hyvia tuloksia. Vastaavia tuloksia on saatu myos
meditaatiosta ja autogeenisesta rentoutuksesta. (Kaypahoitosuositus 2020,
unettomuus.) Progressiivisessa rentoutuksessa tarkoituksena on oppia
tuntemaan kehon jannitystiloja paremmin jannittamalla ja rentouttamalla lihaksia
vuorotellen (Mielenterveystalo 2022). Vanhenemiseen kuuluu normaalina
pidettava syvan perusunen ja vilkkeunen vaheneminen, yolliset herailyt ja
vuorokausirytmin aikaistuminen. Yhdessa sairauksien kanssa ne lisdavat
uniongelmia. Kognitiivis-bahavioraalisten menetelmien uskotaan soveltuvan
iakaantyneiden hoitomuodoksi. Hoito-ohjelman tulisi kuitenkin olla pidempi kuin

keski-ikaisilla. (Kaypahoitosuositus 2020, unettomuus.)
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4 lkaihmisten digiosaaminen ja liikuntamotivaatio

Vuonna 2019 Suomen 16—89-vuotiaasta vaestdsta 92 % kaytti internetia
ainakin joskus. Kuitenkin vanhimpaan ikaryhmaan 75-89-vuotiaisiin kuuluvista
joka toinen ei ollut kayttanyt kayttanyt internetia koskaan. (Ahola & Hirvonen
2021, 13.) Ikdantyneiden ja heidan parissaan tyoskentelevien keskuudessa
tulisi levittaa tietoa ja ymmarrysta digitaalisten palvelujen moninaisuudesta.
Kynnys digitaitojen opetteluun ja digilaitteiden kayttéon ottoon voi madaltua
harrastusten ja muiden mielenkiinnon kohteisiin liittyvien digitaalisten
palveluiden myota. Tama voi myos vahvistaa ikaantyneen omaa toimintakykya
ja rikastuttaa arkea. Lisaksi kyse on myds itsemaaraamisoikeudesta. (VALLI ry
2022, 12.)

Ikainstituutti on tehnyt Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen -hankkeen, jossa on
kehitetty etaohjattua terveysliikuntaa ikaihmisille. Hankkeen tutkimuksen
tuloksissa todettiin, ettd kdden puristusvoimalla ja SPPB-testilla mitattuna
osallistujien suorituskyky parani tilastollisesti merkittavasti. Mm. osallistujien
kavelynopeus, molempien kasien puristusvoima ja tasapainokyky paranivat.
Lisaksi tuolilta ylosnousuun kaytettava aika parani. Motivoivia tekijoita
osallistumiseen olivat halu asua kotona, yllapitaa kuntoa ja oppia digitaitoja.
Osallistujat itse kertoivat, ettd he saivat konkreetista hyotya arkeensa
etajumpan ansiosta. Etajumpan myo6ta heidan mielialansa kohentui ja he
piristyivat, he saivat ajakulua, sosiaalisia kontakteja ja arkeen vaihtelua. 2/3
osallistuneista koki hyvinvointinsa parantuneen ja heidan digiosaamisensa
parantui. Heille syntyi myds tunne siita, etta he osallistuivat rynmaan. Myos
toimintaa jarjestaneet tydryhmat motivoituivat jatkamaan etajumppapalvelua
hankkeen jalkeen, silla ikaihmisten kohentunut toimintakyky koettiin niin

tarkeaksi asiaksi tydryhmien ja paattajien taholta. (Ikainstituutti 2020, 1-3.)

Lotvonen (2007) tutki likunnan harrastamiseen motivoivaa viestintda pro gradu
-tutkielmassaan. Tutkimuksen johtopaatoksissa todettiin, etta ikaihmiset toivovat
saavansa ohjeita liikunnan harrastamiseen henkildkohtaisten kontaktien kautta.

Heilla esiintyy vajetta kirjallisten liikuntaohjeiden, terveydenhuoltohenkiloston ja
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puhelimen kautta tulevassa tiedossa. Liikuntaharrastuksen motivoinnissa
erityisesti likuntaryhmien ohjaajilla, 1ahipiirin inmisilla ja
terveydenhuoltohenkilostolla on tarkea rooli. Lotvosen mukaan ikaihmisia
motivoi liikkuntaharrastuksen pariin parhaiten tieto ohjauksen saatavuudesta,
likuntapaikoista ja tieto soveltuvista lajeista. Liikuntaharrastukseen sitoutumista
voidaan tukea kirjallisilla liikuntaohjeilla. (Lotvonen 2007, 41—48.) Karpin ym.
(2018) mukaan digitaalisessa ohjauksessa on omat saantonsa ja
keinovalikoimansa. Siind korostuvat positiivinen kannustus, asiakkaan
motivointi ja myonteisyys vuorovaikutuksessa seka myos ihan hymyn
nakyminen verkossa. Heidan mukaansa digitaaliseen ryhmaohjaamiseen tulisi
sisallyttaa asiakkaille myds henkilokohtaisia tavoitteita motivaation lisdamiseksi.
(Karppi ym. 2018, 26—27.)

Minna Aittasalon mukaan liikuntaneuvonta on prosessi, jossa muutoksia
pyritdan tekemaan vahitellen. Liikkumisreseptin on todettu lisdavan liikkkumista
lyhytaikaisesti, mutta muutoksen pysyvyyteen tarvittaisiin saanndllista
seurantaa. Useimmat tarvitsevat seurantaa puolen vuoden ajan. (Aittasalo
2021.) Intervention jalkeen tarvitaan uskoa itseen ja motivaatiota harjoittelun
jatkamiseen. Tarkeaa ei ole naiden taso, vaan itse valiintulo. Toki voi olla, etta
niilla, jotka jatkavat liikuntaa intervention jalkeen, voi olla jo olemassa
lahtokohtaisesti korkeampi taso naita kuin niilla, joilta liikunta jaa. Valiintulo vain
vahvistaa motivaatiota ja uskoa itseen. Tutkimusten mukaan niilla, jotka jatkavat
likkumista kahdesti viikkossa, on korkeampi motivaatio liikkumiseen ja usko
itseen, kun taas niilla, jotka jatkavat vain kerran viikossa, motivaation taso on
samaa luokkaa kuin niilla, jotka eivat jatka liikkuntaa lainkaan. Voi myos olla, etta
ne, jotka jatkavat kahdesti viikossa vain pitavat liikunnasta ja ne, jotka jatkavat
vain kerran viikossa, tekevat sen, koska kokevat liikunnan hyddylliseksi. Tama
tukee ajatusta, etta liikuntaa harrastavat ne, jotka saavat siita tyydytysta.
(Kekalainen 2019, 68.)
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5 Kehittamistyon eteneminen

Kehittamismalli etenee yleensa seuraavien vaiheiden mukaisesti: 1)
kehittamistarpeiden tunnistaminen, 2) ideointi, 3) suunnitelma, 4) toteutus, 5)
tulos ja tuotos, 6) arviointi ja 7) implementointi ja levittaminen.
Konstruktiivisessa mallissa kaikki kehittaminen perustuu yhdessa tekemiseen,
osallisuuteen, toiminnassa oppimiseen, jatkuvaan reflektioon ja
menetelmaosaamiseen. Kehittaminen ei etene pelkastaan lineaarisesti, vaan
mukana on myos syklisyytta. Suunnitteluvaiheesta ei edeta suoraan
toteutuksen kautta arviointiin, vaan toteutuksen sisalla tehdaan paljon
reflektointia ja uudelleenohjautumista. Samalla opitaan omasta tyoskentelysta ja
kehitetdan toimintaa havainnointien pohjalta. (Salonen ym. 2017, 52-54.)
Kehittaminen eteni koko ajan hyvin syklisesti mukaillen kuitenkin
kehittamismallia ja kehittamissuunnitelmaa. Kaytanndssa moni asia eteni
paallekkain muovaten toimintaa ja toteutussuunnitelmaa uudelleen.
Kirjallisuudesta haettu tieto liikunnan merkityksesta ikaantyneille seka
digiosaamisen ja motivaation merkityksesta liikuntaan ja likkumiseen
muokkasivat ohjeistuksia ja tuotosten lopullisia versioita yhdessa
fysioterapeuttien kanssa kaytyjen dialogisten keskustelujen kanssa. Jatkuva
vuoropuhelu kirjallisuuden ja eri menetelmien kanssa nosti esille tarkeimmat
huomiot tuotoksia luotaessa. Kirjallisuus ja kyselyt nostivat esiin tarkeimmat
huomioitavat asiat, joiden ratkaisemiseen pyrittiin dialogisen keskustelun avulla
ldytamaan parhaat ratkaisut Virtuaalijumpat- sivujen kehittamisessa seka

toimintamallin luomisessa. Kehittamistyo eteneminen on kuvattu kuvassa 1.
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Kehittamistarpeiden tunnistaminen :

Ideointi
Suunnittelu
- suunnitelman tekeminen

- asiakasprofilointi

Toteutus
- kirjallisuushaut tallenteita varten
- asiakaskyselyn kysymysten tekeminen
- tallenteiden tekeminen
- kyselyn tekeminen asiakkaille
- tyon valiraportointi
- kyselyiden analysointi
- kirjallisuuskatsaus digiosaamisesta ja
motivaatiosta

Tulokset ja tuotos

- tulosten yhteenveto

- toimintamallin luominen
Arviointi

- toimintamallin arviointi

Paattamisvaihe, implementointi ja levitys

- toimintamallin opastaminen fysioterapiassa

- kehittamistyon esittdaminen ja palautus

Kuva 1. Kehittamistyon eteneminen.
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6 Kaytettyjen menetelmien kuvaus ja toteutus

Kehittamistyohon tehtiin kirjaalisuushakuja Virtuaalijumpat-sivuille luotuja
tallenteita ja fysioterapeuteille luotua toimintamallia varten. Kirjallisuushauilla
haettiin tietoa Virtuaalijumpat-sivuille tehdyn tallenteen pohjamateriaaliksi.
Lisaksi kirjallisuushaun avulla saatua tietoa hyddynnettiin toimintamallin
luomisessa. Kirjallisuushauissa sovellettiin systemaattista kirjallisuuskatsausta
lahteiden hakemisessa. Hakusanoina kaytettiin: motivointi, hyvinvointi, video-
ohjattu likkunta, lihaskunto, tasapaino, rentoutus, kehonhuolto, aerobinen
likunta. Tehtaessa englannin kielisia hakuja kaytettiin hakusanoja: motivation,
health, exercise on line, balance, relaxation, Haut tehtiin kahdessa osassa
koska teemoja oli kaksi. Molemmat haut tehtiin Cinal-, Melinda-, Medic- ja
PubMed- tietokannoista. Tutkimusten sisaan- ja poissulku tehtiin hyodyntaen
PICO-menetelmaa. Pico- menetelma auttaa rajaamaan hakua ja valinta
tehddan oman asian mukaan. Rajauksen kohteina ovat yleensa potilasryhma,
tutkittava ilmid, ryhma, johon verrataan ja terveystulokset, joita haluataan
selvittad. (Tampereen yliopiston kirjasto 2022) Tassa tydssa toteutetuissa
kahdessa eri katsauksessa poissulkukriteerit olivat erilaiset, koska etsittiin
vastauksia eri kysymyksiin. Hauilla 16ytyi paljon lahteita (63 kpl), mutta
sisaanotto- ja poisulkukriteerien jalkeen ei juurikaan varteenotettavia lahteita.
Tasta syysta hakumenetelmia laajennettiin ja paatettiin luopua systemaattisesta
kirjallisuushaun kaytosta. Lahdemateriaaleihin otettiin mukaan
systemaattisenhaun perusteella |I0ydetyt Iahteet, mutta sen lisaksi haettiin myos
muuta materiaalia Idyhemmin hakukriteerein. Haussa hyddynnettiin samoja
hakusanoja, mutta laajennettiin hakua eri tietokantoihin ja hyodynnettiin jo

|0ydettyjen artikkelien ja tutkimusten lahdeluetteloita.

Laadullisessa tutkimuksessa korostetaan todellisuuden ja siitd saatavan tiedon
subjektiivista luonnetta. Olennaista on lahestya tutkimuskohdetta sen
luonnollisissa olosuhteissa. Tutkittavien kokemukset ovat keskeisia. (Puusa &
Juuti, 2020.) Vilkan (2021) mukaan ” Hermeneuttinen keha on tutkimuksellista

dialogia tutkimusaineiston kanssa.” Tulkintaa tehdaan useassa vaiheessa ja
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ymmartaminen tapahtuu tulkinnan ja tutkijan oman ymmarryksen valilla. (Vilkka,
2021.) Laadullisessa tutkimuksessa kayttettiin hermeneuttista metodia
systemaattisen kirjallisuuskatsauksen ja kyselyn vastausten purkamisessa.
Naiden kahden valilla kaytiin vuoropuhelua, jotta I0ydettiin laajempaa
ymmarrysta mitka tekijat vaikuttavat motivaatioon ja mika sita mahdollisesti

lisaisi.

Kehittamismenetelmina tyossa kaytettiin puolistrukturoituja kyselyja, dialogista
keskustelua ja asiakasprofilointia. Kyselyja tehtiin kaksi. Ensimmaisella
maariteltiin hankkeen esivalmisteluvaiheen aikana maarittamaan
asiakasryhmia, joille materiaalia Iahdettiin tuottamaan. Toista kyselya
hyddynnetaan toimintamallin kehittamisessa. Tama kysely tehtiin
toteutusvaiheessa. Dialogista keskustelua kaytettiin kehittamismenetelman
kaikissa vaiheissa auttamaan reflektointia ja uudelleen suuntautumista.
Asiakasprofilointi on ollut mukana jo tyon suunnitteluvaiheessa kun on
hahmoteltu asiakasryhmia. Sita kaytettiin myds tulevan toimintamallin
kehittamisessa. Asiakasprofiili my6s muokkaantui lopulliseen muotoonsa

asiakkaille tehdyn kyselyn ja suunnitteluvaiheessa tehdyn profiloinnin pohjalta.

6.1 Kyselyt

Strukturoidussa kyselyssa on tutkijan ennalta maarittdmat kysymykset, jotka
voivat olla esim. monivalintakysymyksia (Tuomi 2007, 138—140). Koska tassa
haluttiin vastauksia laajemmin, tehtiin asiakkaille puolistrukturoitu kysely
Virtuaalijumpat-sivuun liittyen. Kyselylla haluttiin selvittda mika motivoisi
asiakkaita tutustumaan Virtuaalijumpat-sivuille. Monivalintakysymysten
joukossa oli myds avoimia kysymyksia, jolloin saatiin paremmin asiakkaiden
oma nakemys esille. Nain asiakkaat osallistettiin mukaan kehittamistyohon

kyselyn avulla.

Fysioterapeuteille tehtiin kysely fysioterapeutin toimesta, jossa kysyttiin heidan
mielestaan tarkeimpia asiakasryhmia, joille tulisi tehda videojumppiin ohjeistus.

Myos tama kysely oli puolistrukturoitu. Kyselyn tuloksia kaytettiin dialogisessa
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keskustelussa projektipaallikdn ja fysioterapeutin valillda apuvalineena
asiakasryhmien valinnassa. Kysely mahdollisti kaikkien fysioterapeuttien

kuulemisen ja se oli hyva apuvaline asiakasryhmien valinnassa.

Asiakaskyselyn avulla haluttiin kartoittaa asiakkaiden taman hetkista tilannetta
suhteessa Virtuaalijumpat-sivuun sekd mahdollista motivaatiota sinne
siirtymiseen. Lisaksi haluttiin selvittaa tarvetta mahdolliselle ohjaukselle sivuille
paasemiseen seka ohjaustarpeen luonnetta. Asiakaskyselyn kysymykset

|Oytyvat liitteesta kahdeksan.

6.1.1 Asiakaskyselyn toteutus

Kyselyt tehtiin fysioterapian ryhmien asiakkaille projektipaallikon toimesta.
Fysioterapeutit valitsivat fysioterapiaryhmista sellaiset, joihin oli mahdollista
osallistua. Ryhmat olivat keskenaan eri tasoisia ja niissa oli mukana eri-ikaisia
henkil6ita. Suurin osa oli kuitenkin seniori-ikaisia. Ketaan ei rajattu ian
perusteella pois, silla toimintamallia on tarkoitus hyodyntaa myos nuoremmilla,
vaikka se onkin suunnattu erityisesti senioreille. Ryhmat, joista kyselyyn
osalllistujia rekrytoitiin, olivat osa lahes omatoimisesti harjoittelevia ryhmia ja
osa intensiiviryhmia, joissa asiakkaat kavivat ryhmassa kahdesti viikossa. Osa
ryhmista oli toimintakykya yllapitavia. Tutkimuksessa ei huomioitu sita mista

ryhmasta asiakas oli vaan kaikki kyselyt huomioitiin samoin.

Kyselysta ei kerrottu kaikille ryhmille, vaan pelkastaan niille ryhmille, joille
kyselya oltiin tekemassa. Ryhmat, joissa kyselyt tehtiin, valikoituivat suurelta
osin sen mukaan kuinka paljon niissa oli asiakkaita ja kuinka projektipaallikko
paasi toteuttamaan kyselyja. Ryhmalaisista kaikki eivat osallistuneet kyselyyn
ajankayton tai mielenkiinnon puuttumisen vuoksi. Ryhmat olivat osin hyvin
pienid, joskus paikalla oli vain pari henkil6a. Tasta syysta kyselyja tehtiin
useammalle ryhmalle kuin alun perin oli tarkoitus. Ryhmia, joissa kysely
teetettiin oli lopulta 12. Vastausten maara jai vahaisemmaksi kuin oli toiveena.
Vastauksia saatiin 27 henkildlta. Maara on kuitenkin riittava kyseisen

tutkimuksen suorittamiseen.
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Kyselyt suoritettiin hyvan tutkimuksen etiikkaa ja periaatteita noudattaen. Mm.
henkilGtietoja ei keratty. Suostumuslomakkeen allekirjoitus on ainut paikka,
missa nimi on nahtavilla. Henkildita ja kyselyja ei kuitenkaan ole linkitetty
yhteen, eika kyselyjen kasittelijalla ole edes mahdollisuutta yhdistaa naita
toisiinsa. Myoskaan tasta syysta jo vastanneita ei olisi voinut poistaa kyselysta,
jos he niin myohemmin olisivat halunneet. Tama tuotiin esille kyselyyn

osallistuneille.

Kyselyt teetettiin fysioterapian ryhmien lopuksi. Kyselyyn osallistujat vastasivat
aluksi kahteen ensimmaiseen kysymykseen, jonka jalkeen heille naytettiin
lyhyesti kuinka Vantaan kaupungin Virtuaalijumpat-sivuille paasee ja mita
sivustolta |oytyy. Taman jalkeen asiakkaat vastasivat neljaan viimeiseen
kysymykseen. Kysymyksia oli yhteensa kuusi, joista suurin osa oli
vaihtoehtokysymyksia. Vastauksissa oli mahdollista valita useampi
vastausvaihtoehto samaan kysymykseen. Kolmeen kysymykseen pystyi taman
lisaksi vastaamaan myos omin sanoin ja yksi kysymys oli ainoastaan omin
sanoin vastattavissa. Kyselyiden vastaamiseen meni ryhmasta riippuen noin
8—15 minuuttia. Kyselyyn osallistujille annettiin mukaan kirjallinen ohje
Virtuaalijumpat-sivujen kaytosta ja kopio suostumuslomakeesta, joka he
allekirjoittivat ennen kyselyyn osallistumista. Kirjallinen ohje |oytyy liitteesta

seitseman.

6.2 Dialoginen keskustelu

Dialogissa nousee esiin hiljainen tieto. Sita voidaan jakaa ja sen myoéta voidaan
saada uusia nakokantoja asioihin. Lisaksi voi syntya uusia oivalluksia, ajatuksia
ja toimintatapoja. (THL 2023, Hyvien kaytantdjen dialogit.) Naiden etsiminen
onkin dialogisen keskustelun tavoite, ei niinkaan ratkaisujen Ioytaminen. Jotta
dialogia voi syntya, tarvitaan henkildiden valille riittavasti luottamusta ja
turvallisuutta. Dialogille onkin varattava aikaa ja harjoittelua. Lahtokohtana on,
etta jokaisen nakokulma on keskustelun aikana yhta arvokas. Keskustelun
ajaksi siirretdan valta-asemat syrjaan. (Innokyla 2023, Eratauko- dialoginen
keskustelu.) Dialogista keskustelua kaytiin mm. ohjausryhman ja
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projektipaallikon valilla kehittamistyon valitsemisessa. Dialogista keskustelua
kaytiin myos fysioterapeuttien ja projektipaallikon valilla asiakasryhmien valintaa
tehtaessa ja asiakasprofiilien luomisessa. Sita tehtiin myds ohjausvideon
suunnittelua tehtaessa videoiden sisallon maarittamiseen. Dialogista
keskustelua kaytiin fysioterapeutin kanssa, jolloin [6ytynyt kyselyn tekemisidea.
Dialogisten keskustelujen myoéta I6ytyivat myos asiakasprofiilit asiakkaista.
Dialoginen keskustelu jatkui kaikissa tyon vaiheissa projektiryhman ja

projektipaalikon valilla.

6.3 Asiakasprofilointi

Asiakasprofiileilla havaitaan ja etsitaan suuremman ryhman toteuttamaa
toimintamallia. Niiden avulla etsitaan asiakkaiden toimintamalleja ja motiiveja.
Tieto auttaa ymmartamaan kenelle palveluita kehitetaan ja miksi.
Asiakasprofiilien avulla voidaan luoda edellytykset asiakaskokemukselle, joka
vastaa asiakkaan piileviin tarkeisiin, luo lojaliteettia ja muuttaa
asiakaskayttaytymista liiketoiminnan kannalta suotuisaan suuntaan. (Tuulaniemi
2016, 154—156.)

Toimintamallin rakentamisessa tarkoituksena oli Ioytaa malli, jonka avulla
fysioterapeutit voivat ohjeistaa sivuille juuri oikeat henkil6t ja oikealla tavalla.
Nain kohdistettuna kaytetaan rajalliset resurssit kohdistetusti ja sellaisiin
henkil6ihin, joiden uskotaan hyotyvan Virtuaalijumpat-sivuista. Kehittamistyon
suunnitteluvaiheessa tehtiin fysioterapeutin kanssa asiakasprofilointia heidan
asiakkaistaan. Profilointi pohjautui kokemukseen asiakastydskentelyssa.
Toimintamallin tydstamisen yhteydessa yksi jo luoduista profiileista jakautui
kahdeksi asiakasprofiiliksi. Haasteellisen profiloinnista teki se, etta
fysioterapeutin tulee seka pohtia asiakkaan motivaatiota palvelun kaytté6n seka
hanen digitaalisia taitojaan. Tasta syysta asiakasprofiilit tuli luoda juuri tata
palvelua ajatellen, eika siina voitu hyddyntaa mahdollisia muita liikunnan

asiakasprofiilityyppeja.
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7 Kyselyiden tulokset ja analysointi

7.1 Fysioterapeuteille esitetyn kyselyn tulokset

Fysioterapeuteille tehdyssa kyselyssa nousi esiin tarve ohjeisiin, jotka sopivat
kaikille. Alkuun kyselylla oli tarkoitus l10ytaa asiakasryhmat, joille ohjeita
laaditaan, mutta tehdyn kyselyn myo6ta asiakasryhmaa ei rajattu esim.
sairauksien perusteella. Kysely toi esille tarpeen kohdentaa videot kaikille, siten
etta harjoittelu tukisi henkilon yleista toimintakykya, lihaskuntoa, tasapainoa ja
rentoutumista. Keskeisiksi asioiksi nousivat kaatumisen ennaltaehkaisy,
turvallisuus ja eri kuntoisten huomioiminen. Toiveena esitettiin, etta videoilla
huomioitaisiin esim. fyysisesti inaktiiviset, neurologiset kuntoutusasiakkaat ja

krooniset kipupotilaat.

7.2 Asiakaskyselyn tulokset

Asiakaskyselyyn vastasi yhteensa 27 henkiloa.
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Oletko tehnyt Vantaan kaupungin Virtuaalijumppia
ohjatun liikkunnan sivuilla?

30

25

20

15

10

5
Olen Teen Teen Teen Enole Enosaa Ei Ei ole Ei Muu syy
joskus  silloin viikottain useasti tiennyt menna sopivaa aikaa kiinnosta
kokeillut talléin viikossa jumpista sivuille laitetta

Kuvio 1. Kysymys 1.
25 ei ollut edes tiennyt Virtuaalijumpat-sivuista. Nelja vastaajaa ei osannut

menna sivuille ja neljalla vastaajista ei ollut laitetta, jotta olisi voinut menna

sivuille. Yksi vastasi, etta hanella ei ole aikaa ja yksi ettei hanta kiinnosta.
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Olisitko halukas kokeilemaan Vantaan kaupungin
18 Virtuaalijumppia?
16
14
12

10

N

N

. I 1 O O O

olisi ohjeet joku nayttaisi olisi laite Muu syy eiole aikaa eikiinnosta Muu syy

Kuvio 2. Kysymys 2.

Suurin osa vastaajista oli kiinnostunut kokeilemaan Virtuaalijumppia. 16
vastaajista toivoi ohjeita kuinka paasta sivuille ja viisi, etta joku nayttaisi kuinka
sivuille paastaan. Kolme vastaajaa toivoi laitetta, joka mahdollistaa sivuille
paasemisen. Kaksi vastaajaa oli laittanut syyksi jonkin muun syyn. Toinen
heista oli laittanut syyksi: jos olisi minulle sopiva. Hankaan ei siis lopulta
poistanut kokeilemista kokonaan pois. Vain kolme oli vastannut, ettei haluaisi
kokeilla Virtuaalijumppia. Syiksi he sanoivat ajanpuutteen, tilan puutteen ja sen,
etta kayvat jo terveysaseman jumpassa. Lisaksi yksi vastaajista, joka oli
vastannut haluavansa kokeilla, oli laittanut ettei hanella ole aikaa tehda

Virtuaalijumppia.
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Millaiseksi koit opastuksen Vantaan kaupungin
Virtuaalijumpat-sivuille?

18
16

14
12
10
- |

Hyddylliseksi, nyt Hyddylliseksi, nyt  Turhaksi, osaisin jo Turhaksi, en aio
osaan menna sivuille aion kayttaa palvelua muutenkin kayttaa kayttaa

oo

oN PO

Kuvio 3. Kysymys 3.

27 vastaajasta 17 koki ohjauksen Virtuaalijumpat-sivuille hyodylliseksi. 14
vastaajista aikoo kayttaa kyseista palvelua. Yhteensa nelja koki ohjauksen
turhaksi. Kaksi koska osaisi jo muutenkin kayttaa palvelua ja kaksi koska ei aio

kayttaa kyseista palvelua.
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Oliko opastus Vantaan kaupungin
Virtuaalijumpat-sivuille paasemiseksi riittava?

25
20
15
10
5
Kylla, en tarvitse Ei, haluaisi lisaksi kokee tarvitsevansa
enempaa opastusta kirjalliset ohjeet lisda opastusta

Kuvio 4. Kysymys 4.

22 vastaajaa koki opastuksen Virtuaalijumpat-sivuille riittavaksi. Vastauksista
teki kuitenkin ristiriitaisen se, etta nain vastanneista nelja oli kuitenkin vastannut
myo0s haluavansa lisaohjeita kirjallisesti. Kaksi vastaajista koki haluavansa lisaa
opastusta. Toinen heista oli vastannut haluavansa myos kirjalliset ohjeet. Han

oli myds ainut joka oli vastannut ettei opastus ollut riittavaa.
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Motivoiko opastus sinua Virtuaalijumppien
pariin?
25

20
15

10

Kylla Ei

Kuvio 5. Kysymys 5.

20 vastaajaa oli vastannut opastuksen motivoineen heita Virtuaalijumppien
pariin. 6 koki, etta opastus ei motivoinut. Yksi vastaaja oli jattanyt kokonaan

vastaamatta kysymykseen.

Viimeisessa, kuudennessa kysymyksessa pyydettiin kertomaan omin sanoin,
mika motivoisi parhaiten Vantaan kaupungin Virtuaalijumppien pariin. Tahan
vastasi 14 vastaajaa. Loput jattivat kohdan tyhjaksi. Vastaukset olivat lyhyita ja
niista paalimmaiseksi nousi oman kunnon parantaminen. Vastauksissa oli esim.
oma kuntoutus ja helpottaa omaa oloa. Kysymyksen asettaja olisi halunnut
vastauksia siihen, minkalainen opastus tai mitka muut tekijat motivoisivat
Virtuaalijumpat-sivuille. Osa vastaajista totesi kyselya palauttaessaan, etteivat
vastanneet viimeiseen kohtaan mitdan. He myds toivat esille, etta siihen
vastaaminen olisi vaatinut isompaa pohdintaa ja nain akkiseltaan eivat
keksineet mitaan. Oletuksena on, ettd nama henkildt, jotka jattivat vastaamatta
viimeiseen kysymykseen olivat ymmartaneet kysymyksen niin kuin kysymyksen

asettaja oli sen tarkoittanut.

Fysioterapiasta ohjattuun liikuntaan | Mari Soralahti



33

7.2.1 Yhteenveto asiakaskyselysta

Asiakaskyselyyn vastanneista vain kaksi oli tiennyt Virtuaalijumpat-sivuista.
Tama kertoo jo siita, etta ohjausta sivujen pariin tarvitaan. Tallainen itsenainen
kotona tehtava lilkkunta on kuitenkin erittain kustannustehokasta, varsinkin jos
asiakkaat saadaan sitoutumaan siihen. Ohjaus vie ajallisesti vain hetken. Nyt
kyselyjen tekemisessad meni 8—15 minuuttia. Tasta ajasta itse sivuille
paasemisen opastus vei noin 2—3 minuuttia. Joillekin asiakkaille viela
lyhyempikin opastus voi olla mahdollinen, jos netin kayttd on heille jo valmiiksi
tuttua. Kyselyiden tekemisen yhteydessa opastus kuitenkin pidettiin

samanlaisina joka tilanteessa, jotta kyselyn tulokset ovat luotettavia.

Kukaan vastaajista ei ollut tehnyt virtuaalijumppia Vantaan kaupungin ohjatun
likunnan sivuilla. Asiakkaat keskustelivat jonkin verran kyselyja tehtaessa.
Tassa yhteydessa alkuun naytti usein silta, etta asiakkaat eivat olleet kovin
kiinnostuneita asiasta. Osa toi hyvinkin selkeasti esille omaa
osaamattomuuttaan, erityisesti sellaisissa ryhmissa, joissa oli iakkaampia
henkiloita. Opastuksen jalkeen heidan mielipiteensa usein kuitenkin muuttui.
Useat henkil6t olivat myos hyvin ilahtuneita siita, etta saivat kirjallisen ohjeen
viela lahtiessaan mukaan. Tutkimuksen luonteesta johtuen, ei ole kuitenkaan
voitu yhdistaa henkildiden vastauksia ja heidan keskustelujaan yhteen. Joten ei
ole tiedossa kuinka ndma henkildt ovat vastanneet itse kyselyyn. Mutta
kyselyita tehtaessa oli havaittavissa selkea asennemuutos asiaa kohtaan

opastuksen jalkeen.

Opastus koettiin hyddylliseksi ja riitavaksi Virtuaalijumpat-sivuille paasemiseksi.
Osa vastaajista kuitenkin toivoi vahintaan kirjallista ohjeistusta opastuksen
lisdksi. Mielenkiintoista on se, ettd ennen opastusta kirjallisia ohjeita toivoi 16
vastaajaa ja opastuksen jalkeen viisi vastaajaa. Opastuksen jalkeen vain kaksi
vastaajaa toivoi lisaa opastusta. Turhaksi opastuksen koki kaikkiaan nelja
vastaajaa. Kaksi heista olisi osannut kayttaa palvelua muutenkin ja kaksi tiesi jo
valmiksi, etteivat he aio kayttaa palvelua. Nama seikat huomioitiin toimintamallia

luotaessa.
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Kysymykseen motivaatiosta vastaajat olivat suurelta osin vastanneet, etta
opastus motivoi Virtuaalijumpat-sivuille. Kysymyksen asettelusta johtuen ei
kuitenkaan saada vastausta siihen miksi opastus ei motivoinut sivuille. Tassa
kohtaa kysely on puutteellinen. Olisi ollut mielenkiintoista tietda miksi opastus
motivoi tai ei motivoinut sivujen kayttoon. Ajatuksia herattavaa on myos se, etta
turhaksi kyselyn koki vain nelja ja kuitenkin kuusi vastasi, ettei opastus
motivoinut sivuille. Kaksi, joita opastus ei motinut vastasi, etta he olisivat
tarvinneet enemman opastusta. Heraa kysymys mita opastuksessa pitaisi tehda
toisin jos motivaatio ei herannyt, vaikka opastus koettiin tarpeellisena. Johtuiko
motivaation puute pelkastaan osaamattomuudesta vai kiinnostuksen

puutteesta.

Kyselyn jalkeen kaydyissa keskusteluissa eras asiakas korosti voimakkaasti
seurannan tarvetta. Han oli kokenut jo kuntoutuksen aikana, etta tarvitsi jonkun
henkilon kontrolloimaan, ettd annetut kotona tehtavat liikkeet tulee tehtya. Han
toi esille toiveen siita, etta toimintamalliin tulisi jonkinlainen kontrolli tai seuranta
myos mukaan. Asiakas sanoi, etta han tietaa jo etukateen, etta muuten ei
ainakaan itse tulisi tehneeksi naita Virtuaalijumppia, vaikka kiinnostusta muuten
voisikin olla. My6s muutama muu toi esille seurannan keskustelujen
yhteydessa. Toimintamallia luotaessa tama otettiin huomioon ja tehtiin
liikuntakalenteri. Seurannan tarve oli kuitenkin asiakkaita nousseita asioita,
vaikka niita ei nakynyt kyselyn vastauksissa kuin yhdessa vastauksessa. Se,
etta asia nousi useamman henkilon kohdalla puheeksi on kuitenkin huomioitava
asia kun vastaaijia oli vain 27. Lisaksi kun huomioi sen, etta osa asiakkaista
palaa fysioterapiaan, koska oma kuntouttaminen/likkuminen jaa vahaiseksi,
puhuu sen puolesta, etta jonkilainen seuranta on tarpeen, jotta asiakkaan

oikeasti jatkaisivat liikuntaa. Toki resurssit asettavat oman haasteensa tahan.

Kysymysten maara haluttiin pitdd mahdollisimman pienena ja kuitenkin
sellaisena, etta saatiin vastauksia haluttuihin kysymyksiin. Tahan vaikutti se,
etta tiedettiin asiakkaiden ajan olevan rajallinen kysymyksiin vastaamiseen.
Kyselyn ei haluttu vievan aikaa kuntoutuskerralta, joten kysely yritettiin pitaa
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mahdollisimman lyhyena ajallisesti. Siitd huolimatta osa asiakkaista jatti

vastaamatta kyselyyn, silla heilla oli sovittu kyyti odottamassa.

Asiakaskyselyn tulosten perusteella voisi paatella, etta opastus Virtuaalijumpat-
sivuille on tarpeellinen. Kyselyyn osallistuneet kokivat sen suurelta osalta
hyodylliseksi ja se lisasi motivaatiota palvelua kohtaan. Kyselyn tulosten ja
havainnoinnin perusteella nousi selkeasti esille, etta erilaisille asiakastyypeille
tuli luoda erilaisia opastusmuotoja. Opastus tuli sitoa siihen minkalaiset
digitaidot tai motivaatiotaso Virtuaalijumpat-sivuja kohtaan kyseisella henkilolla
on. Tarkeaa oli myds sitoa ohjeistus kuntoutuksen jatkoksi, jotta se koetaan

mielekkaaksi eika ole vain irrallinen osio itse kuntoutuksesta.
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8 Tuotokset

Kehittamistyon tuotoksena syntyi tallenteita Virtuaalijumpat-sivuille,
toimintamalli fysioterapeuteille, jonka avulla he opastavat asiakkaansa
Virtuaalijumpat-sivuille seka toimintamalliin liittyvat liikuntakalenteri ja
asiakasprofiilit. Tyon kirjalliset tuotokset loytyvat liitteista 1-7. Liite yksi on
toimintamalli, liite kaksi siihen liittyva liikuntakalenteri. Liitteet kolme ja nelja
kertovat profiloinnista ja asiakkaiden ohjauksesta profiloinnin mukaan. Liitteessa
viisi kerrotaan ohjeet Virtuaalijumpat-sivuille opastamisesta ja liitteessa kuusi
ohjeet Liikuntakalenterin opastamisesta. Liite seitseman on asiakkaille jaettava
ohjeistus Virtuaalijumpat-sivuille menemisesta. Naista seitsemasta liitteesta
muodostuu kokonaisuus, jossa on fysioterapeuteille jaettava ohjeistus
toimintamallista,sen kaytosta ja muista siihen liittyvista ohjeistuksista seka
asiakkaille jaettavat liitteet. Taman kokonaisuuden lisaksi heille annetaan
asiakkaille jaettavat liitteet myds erikseen. Nain fysioterapeuteilla on kaksi eri
tyokalupakkia helpottamaan tyotaan. Toisesta |0ytyy kaikki materiaali
toimintamalliin liittyen ja toisesta asikkaille jaettavat ohjeet. Liitteiden jarjestys ja
jako kahteen jaettavaan tiedostoon nousi esille fysioterapeuttien arvioidessa

toimintamallia.

8.1 Tallenteet Virtuaalijumpat-sivuille

Tallenteita sivuille tehtiin kaikkiaan nelja. Kirjallisuuden pohjalta tehtiin
luentomainen esitys liikunnan merkityksesta seka kaksi jumppatallennetta.
Aihevalinnat tehtiin yhdessa fysioterapian kanssa ja paadyttiin siihen, etta
tehdaan yksi video, jossa on lihasvoimaharjoitteita ja tasapainoliikkeita seka
toinen video, jossa on rentoutusta. Rentoutukseen paadyttiin tekemaan oma
tallenteensa, koska fysioterapeuteilta oli alkuun tullut toive tallaisesta eika
tallaista entuudestaan sivuilla ollut. Rentoutustallenteen avulla haluttiin saada
kroonisille kipuasiakkaille ja pitkaaikaissairaille tydkalu oman olon
helpottamiseen. Lisaksi unen merkitys palautumismuotona korostui

likuntasuosituksissa. Tasta syysta rentoutus kehonhuoltomuotona sai uuden
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merkityksen Kirjallisuuten perehdyttaessa. Vantaan kaupungin Virtuaalijumpat-
sivuilla on jo paljon erilaisia jumppavideoita eritasoisille liikkujille. Suurin osa
niista vaihtuu kahden viikon valein, joten asiakkaille on jo tarjolla hyvinkin paljon
erilaista materiaalia. Nyt tehdyt tallenteet haluttiin tehda sellaisiksi, etta ne
palvelevat erityisesti fysioterapiasta siirtyvia asiakkaita ja ne tuovat hyvan lisan
jo olemassa olevaan tarjontaan. Koska tallenteet ovat pysyvasti sivuilla, ne

myo0s tekstitettiin saavutettavuuden vuoksi.

8.1.1 Liikunnan merkitys 65 vuotta tayttaneille -tallenne

Kirjallisuuskatsauksessa haettiin tietoa likunnan merkityksesta yli 65-vuotiaille.
Alkuun ajatuksena oli tehda kaikista fysioterapeuttien avulla valituista
aihealueista (lihaskunto, tasapaino, aerobinen liikunta, rentoutus ja
kehonhuolto) oma ohjetallenteensa. Paallekkaisyyksien valttamiseksi paadyttiin
kuitenkin tekemaan vain yksi erillinen tallenne, jossa kerrotaan naista kaikista.
Tallenne on tietopakettimainen ja siihen koottiin tarkeimmat asiat
mahdollisimman yksinkertaisesti esitettyna. Videossa ei puhuta ja siina on vain
musiikkitaustalla kun asia on kerrottu tekstein ruudulla. Videoon on tuotu
ilmeikkyytta liikuntaan ja aina esitettavaan asiaan liittyvilla valokuvilla. Tekstien
vaihtumisessa on huomioitu kohderyhma tekstin koossa ja esitysnopeudessa.

Video kestaa 3 minuuttia 9 sekuntia.

8.1.2 Lihaskuntoharjoitteet ja tasapaino -tallenne

Lihaskuntoharjoitteet ja tasapaino -tallenteelle on valittu 6 liiketta, jotka
kehittavat naitd molempia samanaikaisesti. Liikkeet on valittu mahdollisimman
kokonaisvaltaisesti ja erilaiset rajoitteet huomioiden. Haluttiin saada tyota
tasapainoisesti mahdollisimman monelle lihasryhmalle ja kuitenkin siten, ettei
maara kasva liian suureksi. Lihaskunnon kannalta on huomiotu erityisesti isot
lihasryhmat ja tasapainossa puolestaan keskilinjan ylitys ja eri tasojen
hyddyntaminen. Silti liikkeet pyrittiin pitdmaan mahdollisimman helppoina

hahmottaa ja toteuttaa. Liikket ovat: askelkyykky ja polvennosto, kasien vienti
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sivulta kiertaen toiselle puolelle yl6s, jalannosto sivulle/askel sivulle, varpaille
nousu ja kasien tyonto ylos, punnerrus seinaa vasten/lattialla, selinmakuulla
kyynarpaan ja vastakkaisen polven kierto yhteen. Tallenteella on kaksi
likunnanohjaajaa nayttamassa liikkeet samalla kun suoritustekniikan
tarkeimmat huomioitavat asiat on kerrottu puhuen. Toinen liikunnanohjaaja
nayttaa liikkeista tuolilla tehtavan version ja toinen haastavamman seisten
tehtavan version. Osa haastavammista liikkkeista tehdaan lattiatasolla. Tallenne
kestaa 4 minuuttia 48 sekuntia, mutta itse harjoituskerta vaihtelee asiakkaan
mukaan. Tallenteessa on ohjeistus suorittaa likkeet oman kunnon mukaisesti

6—12 toistolla ja 1—3 sarjalla. Tallenne on tekstitetty.

8.1.3 Rentoutus-tallenne

Rentoutus-tallenteessa kaytetaan progressiivista rentoutusmenetelmaa, jossa
lihasta vuoroin jannitetdan ja rentoutetaan. Tama toteutusmuoto valikoitui sen
helppouden ja vaikuttavuuden takia. Tallenteella alkuasentona kaytetaan
selinmakuuta, mutta annetaan mahdollisuus myés muihin asentoihin. Siina
rentoutus aloitetaan varpaista. Edetaan nilkoista pikkuhiljaa ylospain ja kaydaan
koko vartalo lapi vuoroin jannittaen ja rentouttaen lihaksia. Esitys on puhuttu ja
tekstitetty. Tallenteella ei ole henkilda nayttamassa liikkeita, vaan tarkoituksena
on tehda rentoutus silmat kiinni, omaan tekemiseen keskittyen. Siksi kuvatessa
kuva kohdistettiin valkoiseen taustaan, jotta tallenteella ei olisi hairiotekijoita.
Musiikki on hyvin hiljaisella vain taustalla. Harjoitteen kesto on 6 minuutia 23

sekuntia.

8.1.4 Ohjeet ensikertalaisille -tallenne

Kirjallisuusuuden pohjalta tehtyjen tallenteiden lisaksi tehtiin Vantaan kaupungin
Virtuaalijumpat-sivuille myds ohjeet asiakkaita varten. Tarve tallenteelle nousi,
koska sivuilla on materiaalia paljon, joten ensikertalaisten ei ole helppoa loytaa
itselleeen sopivinta materiaalia. Tallenteella kerrotaan mita sivuilta I10ytyy seka

ohjeita sen kayttamiseen. Tallenteen nimi on Ensimmaista kertaa
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Virtuaalijumpat sivuilla? Tallenteen pituus on 1 minuutti 13 sekuntia ja sen
tarkoituksena on helpottaa sivuille ensimmaista kertaa tulevia l[oytamaan itselle

sopivia videoita ja helpottamaan tallenteiden ja live-lahetysten kayttoa.

8.2 Asiakasprofiilit

Asiakasprofilointi aloitettiin jo tyon alkumetreilla dialogisen keskustelujen
yhteydessa. Kehittamistydossa on huomioitu erityisesti ikaihmiset, joten
toimintamallin kohderyhma on erityisesti ikaihmiset. Vaikka toimintamalli on
kehitelty erityisesti ikaihmisille, voi sita hydodyntaa myods nuorempien kohdalla,
koska Virtuaalijumpat-sivuilla on materiaalia myds tydikaisille. Paatettaessa,
kenelle palvelua aletaan tarjota, olennaista on miettia sita, kuka Virtuaalijumpat-
sivuista voisi hyotya. Ei pelkastaan sita, minka ikainen han on. Tastakaan

syysta asiakastyyppien profilointiin ei liitetty ikaa.

Kyselyita tehtaessa huomattiin, etta suuri osa asiakkaista kertoi heti alkuun,
etteivat varmaan osaa palvelua kayttaa ja siksi kiinnostus ei ollut kovin suurta.
Kun ohjeistus oli pidetty asiakkaat olivat selkeasti kiinnostuneempia palvelusta.
Myés kyseilyiden aikana tehdyt huomiot vaikuttavat siihen, millaiseksi
asiakasprofilointi ja sen merkitys toimintamallissa muodostui.
Asiakasprofiloinnin merkitys korostui havaintoja tehtaessa. Koska
asiakasprofilointi oli tehty jo kyselyja tehtaessa, pystyttiin sitd hydodyntamaan
havainnoinnissa. Erityisesti ohjattavat jaavat helposti palvelun ulkopuolelle, jos
ohjaus tehdaan pintapuolisesti ja kaikille samoin. Puolestaan niihin, jotka jo
osaavat, ei kannata kayttaa liikkaa aikaa, vaan heille riittaa motivaation

|Bytyminen.

Asiakastyyppeja |0ytyi lopulta viisi: osaaja, ohjattava, kiinnostunut, motivoitava
ja omatoiminen liikkuja. Osaaja on henkild, joka jo osaa kayttaa palvelua ja
mahdollisesti jo kayttaakin sita. Ohjattava ei ole kayttanyt eika osaa kayttaa,
vaan tarvitsee kunnon opastuksen asiaan. Kiinnostunut on henkild, jota
kiinnostaa palvelu, mutta joka ei ole joko tiennyt siita tai ei ole viela kayttanyt

sitd. Motivoitava osaisi kayttaa palvelua, muttei ole kiinnostunut siita.
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Omatoiminen liikkuja puolestaan liikkuu jo itsenaisesti, eika ole tarvetta esitella
palvelua hanelle. Alkuun tehdyssa asiakasprofiloinnissa oli nelja profiilia, mutta
toimintamallin luomisen yhteydessa kiinnostunut jakautui kahdeksi eri profiiliksi,
koska toimintamallissa heidan ohjaustarpeensa ovat erilaiset. Asiakasprofiilit
|6ytyvat kuvasta kaksi. Asiakasprofiilit ovat myés liitteesta kolme, jossa on myos
profiloinnin vaiheista enemman. Asiakasprofiilin ohjeistaminen |6ytyy liitteesta

nelja.

Asiakasprofiilit ovat:

Itsendinen liikkuja: liikkuu jo muutenkin itsenaisesti, ei tarvetta kyseiselle
palvelulle. Palvelusta kerrotaan, jos asiakas aktiivisesti itse pyytaa ohjeita

itselle uudenlaiseen liikkuntaan.

Osaaja: On mahdollisesti kayttanyt palvelua aiemmin tai osaa kayttaa
digipalveluja, kun hanelle kerrotaan osoite, johon menna. Hanella on jo
motivaatio kayttaa palvelua tai riittda esim. kun sovitaan kuinka usein

tekee.

Kiinnostunut: ei ole kuullut palvelusta/ ei osaa kayttaa, mutta hanta
kiinnostaa kokeilla. Digitaidoiltaan han on ohjattava. On motivoitunut

kokeilemaan.

Motivoitava: osaisi digitaitojen puolesta kayttda, mutta ei ole kiinnostunut.

Ohjattava: ei ole kuullut palvelusta, ei osaa kayttaa palvelua, tarvitsee
ohjausta, on epailevainen omien taitojen suhteen. Motivaatio palvelua

kohtaan on heikko.

Kuva 2. Asiakasprofiilit.
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8.3 Toimintamalli fysioterapiaan

Lopulta toimintamalli (Liite 1) ja asiakasprofilointi (Liitteet 3 ja 4) muodostuivat
samaksi asiaksi. Kun fysioterapeutti tekee asiakasprofilointia, han saa samalla
selkeyden kuinka ohjeistaa asiakasta Virtuaalijumpat-sivuille. Asiakasprofilointia
ja toimintamallia ei voida erottaa toisistaan vaan ne kulkevat koko ajan
kasikadessa. Samalla kun selvitetaan kysymyksilla mihin asiakasryhmaan

asiakas kuuluu, selviaa kuinka hanta ohjeistetaan.

Ensimmaiseksi rajataan ne henkilot pois, joiden fysioterapeutti ei koe hyotyvan
Virtuaalijumpat-sivuista. Naihin kuuluvat ne, jotka liikkuvat jo muutenkin

itsenaisesti riittdvasti. Nama henkil6t ovat asiakasprofiloinnin itsenaisia liikkujia.

Osaajan ohjeistus Virtuaalijumpat-sivuille on lyhyt. Hanelle kerrotaan sivun
osoite tai annetaan osoite kirjallisesti seka liikuntakalenteri. Asiakkaan kanssa
sovitaan myos kuinka useasti han tekee sivujen jumppia tai henkilokohtaisia

kuntoutusliikkeita.

Myos kiinnostuneen kohdalla ohjeistus voi olla lyhyt. Asiakkaan digitaidoista
riippuen hanelle joko annetaan Virtuaalijumppien osoite tai opastetaan lisaksi
sivuille paaseminen. Asiakas saattaa tarvita opastusta tarkemmin myds

liikkuntakalenterin kanssa.

Motivoitavaa tulee motivoida liikuntaan ja Virtuaalijumpat-sivuille tiedon avulla.
Hanelle kerrotaan liikkunnan merkityksesta. Koska liikuntamotivaation
heraamisessa tarkeaa on tiedon saanti, tulee ohjattavan kohdalla lahtea
likkeelle motivaation herattamisesta. Kerrotaan liikunnan merkityksesta ja mita
se konkreettisesti tarkoittaa henkildon kohdalla. Kun motivaatio on herannyt,

kerrotaan osoite ja ohjataan liikuntakalenterin kaytto.

Ohjattavan kohdalla opastaminen on kaikkein vaativinta ja vie enemman aikaa.
Myo6s hanen kohdallaan tulee ohjeistus aloittaa motivaation herattelysta. Kun
motivaatio itse liikuntaan on herannyt, naytetaan konkreettisesti, kuinka sivuille
paasee. Lisaksi annetaan kirjallinen ohjeistus sivuille paasemiseksi, koska

kirjallisten ohjeiden merkitys erityisesti ikaihmisilla on suuri. Asiakkaalle
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annetaan myos liikuntakalenteri ja ohjeistetaan taman kaytossa. Asiakkaalle
suositellaan Virtuaalijumpat-sivuilla I0ytyvan Liikunnan merkitys 65-tayttaneille -
tallenteen katsomista ja kerrotaan, minka varisia tallenteita hanen tulee tehda
alkuun. Asiakkaalle kerrotaan eri varisten tallenteiden merkitys. Tavoitteena on,
ettei asiakas eksy vahingossa liilan haastavan tallenteen pariin, jolloin

motivaatio jumppia kohtaan voi laskea.

Osana toimintamallia luotiin liikuntakalenteri (Liite 2), jota asiakas voi hyodyntaa
seuratessaan omaa Virtuaalijumpat-sivun kayttéaan. Sen lisaksi toimintamalliin
kuuluu ohjeistus fysioterepeuteille siita kuinka he ohjeistavat Virtuaalijumpat-
sivuille (Liite 5) seka ohjeistus Liikuntakalenterin kaytosta (Liite 6).
Varsinaisessa toimintamallissa asiakkaalle ohjeistetaan Virtuaalijumpat-sivuille
meno hanen tarpeensa mukaisesti. Tavoitteena oli saada toimintamallista
sellainen, etta se palvelee kaikkia asiakkaita. Haluttiin myos valttya silta, etta
ohjeistus on vain sivujen osoitteen antaminen asiakkaille. Koska
lahtdajatuksena oli, etta tallaisesta ohimennen mainitusta ohjeistuksesta ei ole
hyotya asiakkaalle. Tarkeaa on herattaa asiakkaan motivaatio palvelua
kohtaan. Toimintamalli on esitetty kuvassa kolme ja se 10ytyy myos liitteesta

yksi.
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TOIMINTAMALLI VIRTUAALIJUMPAT-SIVUILLE OHJAAMISEEN

1. Hyotyisiko asiakas

Virtuaalijumpat-sivuista?

Kylla Ei hyddy, koska liilkkuu jo muutenkin tarpeeksi

ITSENAINEN LIIKKUJA

-ei ohjeisteta kayttdéa

2. Asiakkaalle kerrotaan Virtuaalijumpista

3. Asiakkaalle esitetaan kaksi kysymysta

Osaako kayttaa Virtuaalijumpat- Kiinnostaako kayttaa

sivuja, jos naytetdan osoite? Virtuaalijumpat-sivuja?

Asiakas vastaa: osaa ja on kiinnostunut  Asiakas vastaa: ei osaa, kiinnostaa

OSAAJA KIINNOSTUNUT
- Kerrotaan osoite - Ohjeistetaan Virtuaalijumpat-sivuille
- Ohjeistetaan kalenterin kaytto - Ohjeistetaan kalenterin kaytt6
Asiakas vastaa: osaa, ei kiinnostaa Asiakas vastaa: ei osaa, ei kiinnosta
MOTIVOITAVA / OHJATTAVA \

-Kerrotaan liikkunnan merkityksesta - Kerrotaan likunnan merkityksesta

_Ohjeistetaan kalenterin kayttd - Ohjeistetaan Virtuaalijumpat-sivuille

- Ohjeistetaan kalenterin kayttd

Kuva 3. Toimintamalli.
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8.4 Liikuntakalenteri

Ajatus liikuntakalenterista (Liite 2) nousi esille asiakkaiden toiveesta
seurantaan/kontrolliin. Koska varsinaista seurantaa ei ole mahdollista toteuttaa
kuin sellaisten henkildiden kohdalla, joille sivujen kaytto opastetaan jo
fysioterapiajakson alkuvaiheessa, luotiin liikuntakalenteri asiakkaan itsenaisen
likunnan seurannan mahdollistamiseksi. Kalenteriin lisattiin myos
kuntoutusjakson harjoitteet, jotta kayttod olisi mahdollisimman monipuolista eika
asiakkaalla ole kahta eri seuranta lomaketta taytettavanaan. Kalenterin kayton
toivotaan lisddvan myos kuntoutuksen ohjeistamien harjoitteiden tekemista.
Kalenteriin merkataan jokainen harjoituskerta. Niille asiakkaille, joita
fysioterapeutti nakee useamman kerran, voidaan liikuntakalenterin kaytto
ohjeistaa jo heti ensimmaisella kerralla. Talléin fysioterapeutti voi antaa
palautetta asiakkaan liikuntakalenterin kaytosta sen ajan, jonka asiakas hanta
tapaa. Kuntoutusjakson jalkeen asiakas jatkaa liikuntakalenterin kayttoa ja
seurantaa itsenaisesti. Liikkuntakalenterin kayttoon luotiin lisaksi ohjeet
likuntakalenterin kayton ohjeistamisesta (Liite 6). Ohjeistus on tehty
helpottamaan fysioterapeutteja liikuntakalenterin kaytossa. Liikuntakalenterin
kayttdéa voi kuitenkin myos soveltaa omalla tyylilla sellaiseksi,etta se palvelee

asiakasta parhaiten.
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9 Kehittamistyohon liittyvat eettiset ja
luotettavuuskysymykset

Tutkimuksen eettiset kysymykset ovat koko tutkimustoiminnan Iahtokohta.
Tutkimuksen uskottavuus perustuu siihen, etta tutkijat noudattavat hyvaa
tieteellista kaytantda. (Tuomi 2007, 143.) Kehittamistydssa toimittiin hyvien
tieteellisten kaytanteiden mukaisesti, vaikka kehittamistyo ei olekaan
varsinainen tutkimus. Asiakkaille tehdyn kyselyn tekemisessa noudatettiin
luotettavalle tutkimukselle asetettuja kriiteereja. Ennen kyselya jokainen antoi
allekirjoitetun suostumuksensa kyselyyn. Kysely toteutettiin anonyymisti.
Asiakkaat eivat ole tunnistettavissa vastauksistaan, eika suostumuslomaketta ja
kyselya voi yhdistaa toisiinsa. Kysely pyrittiin toteuttamaan niin, etta se vastasi
juuri niihin kysymyksiin mihin haluttiin vastaus. Samoin tiedonhankinnassa
noudatettiin luotettavuustarkastelua kirjallisuuden valinnassa ja huolellisuutta
lahteita kaytettaessa, jotta ne tehtiin hyvan tutkimuksen mukaisesti ja vain
luvallisia lahteita kayttden. (Tuomi,2007,143-152.)

STM:n lkadantyneiden ihmisten ohjatun terveysliikunnan suosituksissa todetaan,
etta ” Ohjattujen liikkuntapalveluiden laadun tunnusmerkkeja ovat
kayttajalahtoisyys, saavutettavuus, yksilollisyys, joustavuus ja saumattomuus,
turvallisuus, kayttajalahtoisyys, eettisyys ja hyvat arviointikaytannoét.” (STM,
2004, 15) Kaikki nama huomioitiin tallenteita tehtdessa. Suurimman haasteen
tuotti saavutettavuus, silla kaikilla ei valttamatta ole mahdollisuutta palvelun
piiriin, esim. valineiston puuttumisen vuoksi. Saavutettavuuden toteutumiseksi
tallenteet tekstitettiin, ohjeistuksista tehtiin mahdollisimman yksinkertaisia ja
helposti ymmarrettavia. Harjoitteiden ohjauksessa huomioitiin kohderyhma ja
valittiin liikkeet siten, ettd ne palvelevat mahdollisimman useaa, huomioitiin
my0s vaihtoehdot ja kuntotasot, jolloin jokainen voi harjoitella oman
kuntotasonsa muokaisesti. Lisaksi jumppien suunnittelussa huomioitiin
turvallisuus ja se, etta asiakkaat jumppaavat kotonaan. Siita huolimatta palvelu
ei tavoita kaikki, silla kaikilla ei valttamatta ole mahdollisutta digilaitteiden

kayttoon. Fysioterapeuttien toimintamalliin luodussa liikuntakalenterissa
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huomioitiin taman vuoksi se, etta sita voivat kayttaa kaikki. Liikuntakalenteria
voidaan hyodyntaa myos muussa liikunnassa. Kaupungin virtuaalijumpissa on
jo nyt mahdollisuus palautteen annolle, joten jatkossakin kaytetaan tata samaa

palautemahdollisuutta.
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10 Pohdinta

Kirjallisuuden pohjalta tehdyt tallenteet muokkaantuivat lopulta hyvin erilaisiksi
kuin alun perin oli tarkoituksena. Vuoropuhelu kirjallisuuden ja asiantuntijoiden
ja asiakkaiden kanssa kaytyjen keskustelun valilla muokkasi niiden sisaltoa
paljon. Lisaksi toteuttamiseen vaikutti myos saavutettavuustekijat. Jotta
tallenteista saatiin mahdollisimman saavutettavia karsiutui niista kaikki
ylimaarainen pois, joka osoittain teki niistd myos hieman tylsempia kuin ehka
olisi haluttu alun perin tehda. Esimerkiksi likunnan merkityksesta kertova
tallenne oli kaikkein selkein toteuttaa tavalla, jossa ei puhuta mitaan. Kaikki
informaatio tulee esille luettavassa muodossa. Nain valtyttiin paallekkaiselta
informaatiolta, joka olisi osaltaan voinut vaikeuttaa saavutettavuutta. Tama
pienensi asiakkaille tulevan tiedon maaraa, mutta teki siita samalla myos
miellytavamman katsoa. Kaikkein tarkeimmat asiat saatiin kuitenkin kerrottua.
Nain ehka asiakkaille jaa myds enemman asiasta muistiin, kuin suuremmalla

tietomaaralla olisi jaanyt.

Asiakaskyselyn suunnittelussa paadyttiin tietoisesti hyvin lyhyeen kyselyyn.
Tama asetti omat haasteensa kysymysten asetteluun. Mahdollisimman
vahaisella kysymysmaaralla tuli saada kuitenkin mahdollisimman laajasti tietoa.
Nain paadyttiin puolistrukturoituun kyselyyn, mika lopulta oli hyva asia. Sen
avulla saatiin maarallista tietoa kysytyista asioista ja taas avointen kysymysten
avulla tietoa siita minka asiakkaat kokivat tarkeaksi. Jos kysely olisi tehty
pelkilla strukturoiduilla kysymyksilla, olisi niita tullut olla paljon enemman.
Kyselyiden tuloksien lisaksi kaytettiin havainnointia hyddyksi toimintamallia
luotaessa. Alun perin oli ollut tarkoituksena, etta fysioterapeutit teettavat kyselyt
asiakkailla, mutta ajankayton vuoksi paadyttiin siihen, etta projektipaallikko
tekee ne. Tama oli lopulta hyva asia, silla nain asiakkaita paastiin
havainnoimaan kyselyjen teettdmisen yhteydessa seka saatiin arvokasta

informaatiota toimintamallin luomiseen.

Toimintamallin tekemisessa yhdistettiin kyselyista ja kirjallisuudesta saatua

tietoa. Naiden valilla kaytiin vuoropuhelua mm. siten, etta tutkimustulosten
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pohjalta haettiin tietoa kirjallisuudesta esimerkiksi seurannasta. Toisaalta
kirjallisuudesta nousi seurannan merkitys esille jo ennen tutkimuskyselyn
purkamista. Koska seuranta nousi vahvasti esiin kirjallisuudesta ja kyselysta,
haluttiin luoda malliin jonkinlainen seurantatapa. ldea liikkuntakalenterista I0ytyi
fysioterapeuttien kanssa kaydyissa dialogisissa keskusteluissa toimintamallin
ideoinnin yhteydessa.Toimintamallista paatettiin jattaa kirjalliset liikuntaohjeet
pois, koska asiakkaat saavat jo kuntoutuksesta itselleen kohdennettuja
kuntousohjeita. Mikali asiakkaalla ei ole mahdollisuutta Virtuaalijumpat-sivujen
kayttoon, pystyy han kuitenkin hyodyntamaan liikuntakalenteria
kuntoutusohjeiden kaytdssa seka muun liikkunnan kirjaamisessa. Tasta syysta

tallenteista ei tehty kirjallisia versioita.

Kehittamistyon toimintamalli oli onnistunut siina mielessa, etta siita tuli hyvin
yksinkertainen. Toimintamallin mukaan toimiminen ei vie paljon aikaa ja on
helppo toteuttaa. Yksinkertaisuutta lisaa se, etta asiakasprofilointi on osa
toimintamallia. Mikali asiakkaat lisaavat liikuntaa toimintamallin avulla, on se
myos hyvin resurssitehokasta. Toimintamallin yhteyteen luotu liikuntakalenteri
on hyva apuvaline asiakkaan oman liikkunnan seuraamiseen. Sen avulla ei
kuitenkaan saada tyodntekijoille tietoa toteutuuko kyseisen asiakkaan kohdalla
Virtuaalijumpat-sivujen kaytto oikeasti vai ei. Tama olisikin mielenkiintoinen
tutkimuskohde. Olisi tarkeaa selvittda kuinka asiakkkaat itse kokevat
toimintamallin. Esim. seurantajakson avulla voitaisiin selvittaa, kuinka moni
heista kayttaa liikkuntakalenteria kuuden kuukauden ajan. Mielenkiintoista olisi
myos selvittaa, muuttaako liikuntakalenterin kaytto asiakkaiden
likuntakayttaytymista ja onko se riittdva motivaattori, jotta asiakas kokeilee
Virtuaalijumpat-sivuja ja toteuttaa liikuntasuunnitelmaa. Tama vaatisi uuden

tutkimuksen ja selvityksen.

Kehittamisprojektin totetuttaminen oli mielenkiintoista ja antoisaa. Koska
opiskelija toimi projektipaallikkdna ja osallistui sen vuoksi lahes kaikkiin
projektin etenemisvaiheisiin, oli oppiminen valtavaa. Ainostaan fysioterapeutin
tekemaan kyselyyn projektipaallikko ei osallistunut. Kehittamistyo eteni

tasaisesti eteenpain, vaikka sen toteutuksessa ilmeni paljon muutoksia
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alkuperaiseen suunnitelmaan. Toisaalta juuri tama muutoksiin sopeutuminen ja
uusien suunnitelmien luominen, toi myos mukanaan onnistumisen kokemuksia.
Sen myo6ta projektipaallikon itseluottamus tekemiseen kasvoi, silla luotto tyon
etenemiseen pysyi vahvasti mukana koko ajan. Oli mielenkiintoista huomata,
etta vaikka tyo ja tyomaara kasvoivat tyon edetessa, uusilla suunnitelmilla tyo

pysyi hallinnassa koko ajan.

Aikataulusunnitelmat elivat jonkin verran tydomaaran kasvaessa, mutta
paapiirteittain tyo eteni alkuperaisen suunnitelman mukaan ja valmistui ajallaan.
Suurin oppi kehittdmistydsta tuli kehittamistyon toteuttamisen myaota.
Kehittdmismallin ymmartaminen ja onnistunut toteutuminen takasivat suurimmat
oppimiskokemukset koko prosessin osalta. Hyvan suunnittelun ja
taustoittamisen merkitys kasvoivat ja kirkastuivat tyon edetessa. Ymmarrys
kehittamismallin etenemisen eri vaiheiden merkityksesta syntyi tata kautta.
Myds toiminnan syklisyys nousi hyvin esille. Syklisyyden myota myos
armollisuus omaa tekemista kohtaan kasvoi. Kun tiesi, etta aina voi palata
takaisin ja muokata suunnitelmaa, auttoi tama tieto tiukimpien haasteiden yli. Jo
lahtokohtaisesti oli tiedossa, ettd suunnitelmia voi ja pitad muuttaa, jotta
kokonaisuus pysyy hallinnassa. Tama vapaus my0s osaltaan vaikutti
toimintamallin lopputulokseen ja siihen, etta siita tuli niin erilainen kuin ehka

alkuun oli ajateltu.
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Liite 1

Toimintamalli Virtuaalijumpat-sivuille ohjaamiseen

1. Hydtyisikd asiakas

Virtuaalijumpat-sivuista?

Kylla Ei hyddy, koska liilkkuu jo muutenkin tarpeeksi

ITSENAINEN LIIKKUJA

-ei ohjeisteta kayttéa

2. Asiakkaalle kerrotaan Virtuaalijumpista

3. Asiakkaélle esitetdan kaksi kysymysta

Osaako kayttaa Virtuaalijumpat- Kiinnostaako kayttaa

sivuja, jos naytetaan osoite? Virtuaalijumpat-sivuja?

Asiakas vastaa: osaa ja on kiinnostunut  Asiakas vastaa: ei osaa, kiinnostaa

OSAAJA KIINNOSTUNUT
- Kerrotaan osoite - Ohjeistetaan Virtuaalijumpat-SiVUi"e
- Ohjeistetaan kalenterin kayttd - Ohjeistetaan kalenterin kaytto
Asiakas vastaa: osaa, ei kiinnostaa Asiakas vastaa: ei osaa, ei kiinnosta
MOTIVOITAVA / OHJATTAVA \

-Kerrotaan liikunnan merkityksesta - Kerrotaan liikunnan merkityksesta

~Ohjeistetaan kalenterin kaytto - Ohjeistetaan Virtuaalijumpat-sivuille

- Ohjeistetaan kalenterin kayttd
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Liite 2

Liikuntakalenteri

Tavoite:

Tasta se alkaa! Merkkaa ruutuun, kun olet tehnyt liikuntasuorituksen.

K= Kuntoutusohjelma V= Virtuaalijumppa M= Muu liikunta

maanantai | tiistai keskiviikko | torstai perjantai | lauantai | sunnuntai

Hienoa! Ensimmainen kuukausi on jo takana!l

maanantai | tiistai keskiviikko | torstai perjantai | lauantai | sunnuntai

Tama sujuu jo hyvin!

maanantai | tiistai keskiviikko | torstai | perjantai | lauantai | sunnuntai

Olet jo liikuntakalenterin puolivalissa!
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Liite 2

maanantai | tiistai keskiviikko | torstai | perjantai | lauantai | sunnuntai
Tastahan on tullut jo tapal

maanantai | tiistai keskiviikko | torstai | perjantai | lauantai | sunnuntai
Hienosti sujuu!

maanantai | tiistai keskiviikko | torstai | perjantai | lauantai | sunnuntai

Mahtavaa! Kaikki kuusi kuukautta liikuntaseurantaa on nyt takana! Jatka

samaan malliin!

Jos olet toteuttanut kuusi kuukautta liikkuntakalenteria saannollisesti, likunnasta

on todennakaisesti tullut sinulle jo tapa. Tunnetko saanndllisen liikunnan tuomat

edut olotilassasi? Oletko kenties pirteampi, nukutko paremmin ja jaksatko

muutenkin arjen haasteita paremmin kuin ennen? Pida opittua tapaa ylla. Nyt ei

kannata lopettaa, kun olet paassyt jo nain pitkalle. Mukavia liikunnallisia hetkia!
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Liite 3

Asiakasprofilointi

Alla on asiakasprofiilit, joita kaytetaan Virtuaalijumpat-sivuille ohjatessa.
Asiakkaan profiili selviaa toimintamallin ohjeita seuratessa. Asiakkaalle
esitettavat kysymykset ja hanen vastauksensa niihin ohjaavat suoraan oikeaan
asiakasprofiiliin ja sen myo6ta asiakkaan ohjeistustapaan.Asiakasprofiloinnissa

on kolme askelta.

1. Pohditaan kenelle Virtuaalijumpista olisi hyotya. Ne, jotka liikkuvat jo
muutenkin tarpeeksi profiloituvat jo tassa vaiheessa itsenaisiksi liikkujiksi.

2. Asiakkaille, joka ei karsiutunut ensimmaisessa vaiheessa kerrotaan
Virtuaalijumpista.

3. Kolmanneksi hanelle esitetdan kaksi kysymysta. Vastausten perusteella
tehdaan lopullinen profilointi. Profilointi kertoo suoraan, kuinka asiakkaan

ohjauksessa toimitaan. Asiakasprofiilit ovat:

Itsenainen liikkuja: liikkuu jo muutenkin itsenaisesti, ei tarvetta kyseiselle
palvelulle. Palvelusta kerrotaan, jos asiakas aktiivisesti itse pyytaa ohjeita

itselle uudenlaiseen liikuntaan.

Osaaja: On mahdollisesti kayttanyt palvelua aiemmin tai osaa kayttaa
digipalveluja, kun hanelle kerrotaan osoite, johon menna. Hanella on jo
motivaatio kayttaa palvelua tai riittda esim. kun sovitaan kuinka usein

tekee.

Kiinnostunut: ei ole kuullut palvelusta/ ei osaa kayttaa, mutta hanta
kiinnostaa kokeilla. Digitaidoiltaan han on ohjattava. On motivoitunut

kokeilemaan.

Motivoitava: osaisi digitaitojen puolesta kayttaa, mutta ei ole kiinnostunut.

Ohjattava: ei ole kuullut palvelusta, ei osaa kayttaa palvelua, tarvitsee
ohjausta, on epailevainen omien taitojen suhteen. Motivaatio palvelua

kohtaan on heikko.
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Liite 4

Asiakasprofiloinnin ohjeistaminen

Ensimmaiseksi rajataan ne henkilot pois, joiden fysioterapeutti ei koe hydtyvan
Virtuaalijumpat-sivuista. Naihin kuuluvat ne, jotka liikkuvat jo muutekin
itsenaisesti riittdvasti. Nama henkilot ovat asiakasprofiloinnin itsenaisia

liikkujia.

Osaajan ohjeistus Virtuaalijumpat sivuille on lyhyt. Hanelle kerrotaan sivun
osoite tai annetaan osoite kirjallisesti seka liikkuntakalenteri. Asiakkaan kanssa
sovitaan myos, kuinka useasti han tekee sivujen jumppia tai henkilokohtaisia

kuntoutusliikkeita.

Myos kiinnostuneen kohdalla ohjeistus voi olla lyhyt. Asiakkaan digitaitojen
mukaan hanelle joko annetaan Virtuaalijumppien osoite tai opastetaan lisaksi
sivuille padseminen. Asiakas saattaa tarvita opastusta tarkemmin myds

kalenterin kanssa.

Motivoitavaa tulee motivoida liikuntaan ja Virtuaalijumpat-sivuille tiedon avulla.
Hanelle kerrotaan liikunnanmerkityksesta. Koska liikuntamotivaation
heraamisessa tarkeaa on tiedon saanti, tulee ohjattavan kohdalla lahtea
likkeelle motivaation herattamisesta. Kerrotaan liikunnan merkityksesta ja mita
se konkreettisesti tarkoittaa henkildon kohdalla. Kun motivaatio on herannyt,

kerrotaan osoite ja ohjataan liikuntakalenterin kayttaminen.

Ohjattavan kohdalla opastaminen on kaikkein vaativinta ja vie enemman aikaa.
Myo6s hanen kohdallaan tulee ohjeistus aloittaa motivaation herattelysta. Kun
motivaatio itse liikuntaan on herannyt, naytetaan konkreettisesti, kuinka sivuille
paasee. Lisaksi annetaan kirjallinen ohjeistus sivuille paasemiseksi, koska
kirjallisten ohjeiden merkitys erityisesti ikaihmisilla on suuri. Asiakkaalle
annetaan myos liikkuntakalenteri ja ohjeistetaan taman kaytossa. Asiakkaalle
suositellaan Virtuaalijumpat-sivuilla 10ytyvan Liikunnan merkitys 65-tayttaneille-
tallenteen katsomista ja kerrotaan minka varisia tallenteita hanen tulee tehda

alkuun. Asiakkaalle kerrotaan erivaristen tallenteiden merkitys.
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Liite 5

Virtuaalijumpat-sivuille ohjeistaminen

Asiakkaalle naytetaan seuraavat asiat:

- Hakukenttaan laitetaan vantaa.fi/virtuaalijumpat. N&in I0ytyy suora linkki

sivulle.

- Ensimmaisena on suora lahetys, joka on katsottavissa vain tiettyna

ajankohtana. Ajankohdat |Ioytyvat ruudun alta.

- Tallenteet I6ytyvat sivua alaspain rullaamalla.
Senioreiden jumpat
Tyoikaisten jumpat

A=
-
g— Henkildille, joilla on haasteita liikkumisen kanssa

- Tallenteen saa paalle nuolikuvakkeesta. Katsomisen voi pysayttaa

paussikuvakkeesta.

- Suoraa lahetysta katsottaessa tulee muistaa paivittaa sivu, kun jumpan pitaisi
alkaa. Paivittdaminen tapahtuu sivun vasemmassa ylalaidassa olevasta
uudelleenlatauspainikkeesta (yleensa ympyran muotoinen nuoli) tai f5-

funktionappaimella.
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Liite 6

Liikuntakalenterin kayton ohjeistaminen

Liikuntakalenteriin kirjoitetaan yhdessa tavoitteet liikunnalle viikon aikana.

Kalenterissa yhdessa laatikostossa on yhden kuukauden liikunnat. Yksi ruutu

on yksi paiva. Ne paivat, jolloin ei ole liikkunut voi jattaa tyhjaksi.

Laatikostoa aloitetaan kayttdamaan ensimmaiselta rivilta sen viikonpaivan
kohdalta, jolloin aloitetaan. Halutessaan ruutuihin voi merkata myos
paivamaaran. Kun laatikosto on tullut tayteen, siirrytaan seuraavaan
laatikostoon. Aloitus voi olla esim. ke 15.3., jolloin ensimmaiseen laatikostoon
tulee paivat 15.3.-16.4. Talldin merkkaukset alkavat keskiviikosta ja paattyvat
sunnuntaihin. Seuraava kuukausi alkaa aina siitd mihin edellinen jai. Seuraavat

laatikostot taytetaan maanantaista sunnuntaihin.

maanantai | tiistai keskiviikko | torstai perjantai | lauantai | sunnuntai
15.3. K \Y M

\Y K K M

\Y K K M

M K K Vv

K \Y M K

Talla merkitsemistavalla kuukauteen tulee hieman lisaa paivia. Tarkeinta ei
kuitenkaan ole paivien maara, vaan se, etta asiakas oppii seuraamaan omaa
likkumistaan. Liikuntakalenterin on tarkoitus tukea motivaatiota oman liikkunnan

seurannan kautta.
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Liite 7

Asiakkaille jaettava ohjeistus Virtuaalijumpat-sivuista

Kirjoita hakukenttaan: vantaa.fi/virtuaalijumpat ja paina enter.

Paaset suoraan Virtuaalijumpat-sivulle. Sivuilla voit katsoa suoran lahetyksen

ennalta maarattyna ajankohtana tai tallenteita, silloin kun itse haluat.

Ensimmaisena on Virtuaalijumppien suoralahetys. Jos suorassa lahetyksessa
on tama kuva, silloin kun lahetyksen ulisi alkaa, paivita sivu painamalla f5-
painiketta tai sivun ylalaidassa vasemmalla olevaa ympyran mallista
nuolikuvaketta. Paivityksen jalkeen paina suoran lahetyksen kuvaan ilmestyvaa

painiketta.

B v ® =

@ Virtuaal Vantaa x 4+ - x
&« QO 8 https://www.vantaa.fi/fi/vapaa-aika-ja-hyvinvointi/likunta-ja-ulkoilu/virtuaaljumpat
TALLA SIVULLA v
(]

Virtuaalijumpat suora ldhetys

Virtuaalijumppien live-lihetykset

This event hasn't started yet

Tallenteet I10ytyvat suoran lahetyksen kuvakkeen alta, kun rullaat sivua
alaspain. Tallenne alkaa, kun painat nuolta kyseisen jumpan kuvakkeen

vasemmassa laidassa.
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A Vintusalijumpat | Vantaa = |+

- -

G

O 8 https//www.vantaa fi/fi/vapaa-aika-ja-hyvin unta-ja-ulkoilu/virtuaa it a8
TALLA SIVULLA ~

Kevennetty seniorijumppa

Kevennetty seniorijumppa

A Vantaa

Vanda

Q

Seniorijumpat ovat valkoisella, ty6ikaisten keltaisella ja Ikiliikkujien jumpat

vihrealla pohjalla. Ikiliikkujien jumpat on tarkoitettu henkilGille, joilla on rajoitteita
likkumisen kanssa.
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Kysymyslomake asiakkaille

Vantaan kaupungin virtuaalijumpat

Rastita omaa tilannetta parhaiten kuvaava vaihtoehto. Samaan kysymykseen voi valita useammankin kohdan.
1. Oletko tehnyt Vantaan kaupungin virtuaalijumppia ohjatun liikunnan sivuilla?

___olen joskus kokeillut Vantaan kaupungin virtuaalijumppia

___teen Vantaan kaupungin virtuaalijumppia silloin talldin

_____teen Vantaan kaupungin virtuaalijumppia viikoittain

teen Vantaan kaupungin virtuaalijumppia useampana paivana viikossa

____enoletiennyt Vantaan kaupungin virtuaalijumpista

____enosaa mennd Vantaan kaupungin virtuaalijumppien sivuille

____minulla ei ole sopivaa laitetta, jotta voisin tehda Vantaan kaupungin virtuaalijumppia
___minulla ei ole aikaa tehda Vantaan kaupungin virtuaalijumppia

____minua ei kiinnosta tehda Vantaan kaupungin virtuaalijumppia

Jokin muu syy, mika?

63

2. Olisitko halukas kokeilemaan Vantaan kaupungin virtuaalijumppia?
___Kylla, jos
___ olisi ohjeet, kuinka Vantaan kaupungin virtuaalijumppien sivuille paasee
____joku nayttaisi kuinka Vantaan kaupungin virtuaalijumppien sivuille paasee
____olisi sopiva laite, jolla paasisi Vantaan kaupungin virtuaalijumppien sivuille

Jokin muu syy, mika?

En, koska
minulla ei ole aikaa tehda Vantaan kaupungin virtuaalijumppia
minua ei kiinnosta tehda Vantaan kaupungin virtuaalijumppia

Jokin muu syy, mika?
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3. Millaiseksi koit opastuksen Vantaan kaupungin virtuaalijumppien sivulle?
Hyodylliseksi, nyt osaan menna Vantaan kaupungin virtuaalijumppien sivuille
Hyodylliseksi, nyt aion kadyttaa palvelua
Turhaksi, osaisin kayttaa kyseista palvelua jo muutenkin
Turhaksi, en ole aikeissa kayttaa kyseista palvelua
4. Oliko opastus Vantaan kaupungin virtuaalijumppien sivuille pddsemiseksi riittava?

Kylld, en tarvitse enempaa ohjeistusta Vantaan kaupungin virtuaalijumppien sivuille pdasemiseksi

Ei,

haluaisin lisdksi kirjalliset ohjeet Vantaan kaupungin virtuaalijumppien sivuille

koen tarvitsevani enemman opastusta Vantaan kaupungin virtuaalijumppien
sivuille padasemiseen

5. Motivoiko opastus sinua virtuaalijumppien pariin?
Kylla
Ei

6. Kerro omin sanoin mika motivoisi sinua parhaiten Vantaan kaupungin virtuaalijumppien pariin?
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