Opinnaytetyo (YAMK)
Kuntoutuksen ja liikunnan integraatio

2023

Kirsi Peramaki

MATALAN KYNNYKSEN
LIIKUNTAPALVELUIDEN
KEHITTAMINEN VAHAN LIIKKUVIEN,
TYOIKAISTEN LIKUNTANEUVONNAN
ASIAKKAIDEN TARPEIDEN POHJALTA

TURKU AMK

TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES

Turun AMK:n opinnaytety0 | Kirsi Peramaki



Opinnaytetyo (YAMK) | Tiivistelma
Turun ammattikorkeakoulu
Kuntoutuksen ja liikkunnan integraatio

2023 | 57 sivua, 1 liite
Kirsi Peramaki

Matalan kynnyksen liikuntapalveluiden kehittaminen
vahan liikkuvien, tyoikaisten liikuntaneuvonnan
asiakkaiden tarpeiden pohjalta

Taman kehittamistyon tavoitteena oli tuottaa tietoa, jonka avulla on mahdollista
kehittdd Helsingin kaupungin ohjattuja, matalan kynnyksen liikkuntapalveluita
vahan liikkuvien, tydikaisten liikuntaneuvonnan asiakkaiden fyysisen
aktiivisuuden lisaamiseksi. Tarve kehittamistyolle nousi Helsingin kaupungin
hyvinvointisuunnitelmasta seka Helsingin kaupungin liikuntapalveluissa
tunnistetusta tarpeesta lisdta ohjatun liikkunnan valikoimaan nykyistd enemman
vahan liikkuville tyoikaisille soveltuvia matalan kynnyksen liikuntaryhmia.

Kehittamistyon aineisto koostui likuntaneuvonnan asiakkaiden haastatteluista.
Aineistoa taydennettiin liikuntaneuvojien kanssa kaydylla ryhmamuotoisella
dialogisella keskustelulla. Haastatteluaineisto analysoitiin aineistolahtoisen
sisallonanalyysin avulla.

Kehittamistyon tulosten mukaan liikunnan positiiviset vaikutukset terveyteen,
hyvinvointiin ja painonhallintaan ovat merkityksellisia tekijoita likuntaneuvonnan
asiakkaiden fyysiseen aktiivisuuteen liittyen. Liikkumisen jalkeinen hyvan olon
tunne, terveyden edistaminen ja painonhallinta ovat merkittavia liikkumaan
motivoivia tekijoita. Tulosten mukaan liikuntaneuvonnan asiakkaiden
nakokulmasta kiinnostavaa on sellainen lahitoteutettu, ohjattu liikunta, joka
koetaan fyysisesti rasittavaksi ja jonka aikana koetaan kyvykkyytta. Muun
muassa osallistujien sama lahtdtaso ja ohjaajan sensitiivinen ohjaustapa ovat
tekijoita, jotka edesauttavat liikuntaneuvonnan asiakkaiden hakeutumista
ohjattujen liikuntapalveluiden pariin taman kehittamistyon tulosten perusteella.
Taman kehittdmistydn tuloksia voidaan hyddyntaa kehitettdessa Helsingin
kaupungin ohjattuja, tyoikaisille suunnattuja matalan kynnyksen
likuntapalveluita.

Asiasanat:

Tydikaiset, fyysinen aktiivisuus, ohjatut liikuntapalvelut, matala kynnys
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Development of accessible physical activity services
based on the needs of inactive working age clients of
physical activity counseling

The objective of this thesis was to provide information which develops accessible
guided sport services in order to increase the activity of inactive working age
clients participating in Helsinki Sports Services’ physical activity counseling. The
need for this thesis arose from the wellbeing plan of the city of Helsinki and from
the sports services, where the need to increase accessible groups for inactive
working age clients was identified.

The research material for this thesis consisted of interviews conducted with the
clients of Helsinki Sports Services. Supplemental material was acquired from a
group based discussion with the physical activity counsellors of the sports
services. The research materials were analyzed based on content analysis
methodology.

Positive effects on health, wellbeing and weight control are meaningful aspects
for the clients of the physical activity counseling. Positive feeling after exercise,
health improvement and weight control are significant motivating factors for
physical activity. The results indicate that geographically accessible and
personally guided activities which require effort, but within the abilities of the
participant, are perceived as interesting activites. For example a similar skill level
among participants and the instructor’s sensitive coaching style were considered
as encouraging factors when taking part in guided physical activities based on
the findings of this thesis. The results from this thesis can be used when
developing accesible physical activity services for working age clients of Helsinki
Sports Services.

Keywords:

Working age, physical activity, guided sports services, accessibility
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1 Johdanto

Monet suomalaiset tyodikaiset liikkuvat terveytensa ja hyvinvointinsa kannalta
riittamattomasti (Husu ym. 2022, 37). Vahainen fyysinen aktiivisuus ja siita
johtuva huono kestavyyskunto altistavat useille kansansairauksille, kuten tyypin
2 diabetekselle ja sydan- ja verisuonisairauksille (UKK-instituutti 2020a).
Sairaudet lisdavat terveydenhuollon kaynteja, laakkeiden kayttoa ja
sairauspoissaoloja, tyokyvyttomyyselakkeista ja ennenaikaisista kuolemista
puhumattakaan (Kolu ym. 2018, 20). Vahaisesta fyysisesta aktiivisuudesta
aiheutuvien kokonaiskustannusten on arvioitu olevan Suomessa vuosittain 3,2—
7,5 miljardia euroa (Vasankari & Kolu 2018, 1).

Vaikka liikunnan harrastaminen on viimeisten vuosikymmenten aikana
lisdantynyt (Borodulin ym. 2016), jaa paivittainen liikkuminen usein vahaiseksi
tydelaman ja arjen ollessa nykyisin monella yha fyysisesti passiivisempaa.
Liikunnallisen elamantavan on todettu olevan yhteydessa terveellisiin
elintapoihin, ja vahaisen fyysisen aktiivisuuden ja epaterveellisten elintapojen on
todettu kasaantuvan usein samoille henkilGille (Lounassalo ym. 2018).
Sosioekonomisen aseman yhteys liikunta-aktiivisuuteen on tunnistettu
korkeammin koulutettujen liikkuessa matalammin koulutettuja useammin vapaa-
ajalla (Loman 2015, 86; Borodulin ym. 2020, 171; Parikka ym. 2020). Mikali
polarisaatiokehitys jatkuu, on vaarana, etta terveys- ja hyvinvointierot kasvavat.
Valtion liikuntaneuvosto on nostanut liikkumisen polarisaation ja siihen
vaikuttamisen yhdeksi tarkasteltavaksi muutostekijaksi tulevien vuosien aikana.

(Valtion liikuntaneuvosto 2019.)

Liikuntalain tavoitteena on muun muassa edistaa eri vaestoryhmien liikkkumisen
mahdollisuuksia ja eriarvoisuuden vahentamista liikkunnassa (Liikuntalaki
390/2015). Liikuntapoliittisen selonteon mukaan liikkuntapalvelut ja -edellytykset
tulee yhteiskunnassa toteuttaa osallisuutta, yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa
edistavalla tavalla, ja kaikille ika- ja vaestoryhmille tulee tarjota organisoitua
likuntaa ja matalan kynnyksen liikuntamahdollisuuksia (Opetus- ja

kulttuuriministerio 2018, 17). Kuntien tehtdavana on Iluoda edellytyksia
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likkumiselle muun muassa jarjestamalla eri kohderyhmat huomioivia
likuntapalveluita seka terveytta ja hyvinvointia edistavaa liikuntaa (Kuntaliitto
2021).

Taman kehittamistyon tavoitteena oli tuottaa tietoa, jonka avulla on mahdollista
kehittdad Helsingin kaupungin ohjattuja, matalan kynnyksen liikkuntapalveluita
vahan liikkuvien, tydikaisten liikkuntaneuvonnan asiakkaiden fyysisen
aktiivisuuden lisaamiseksi. Tarve talle kehittamistyolle nousi Helsingin kaupungin
hyvinvointisuunnitelmasta, jonka yhdeksi toimenpiteeksi vuosille 2022-2025 on
asetettu  terveytensd kannalta riittamattomasti  liikkuvien  tyoikaisten
likkumismahdollisuuksien parantaminen muun muassa matalan kynnyksen
likuntatarjontaa kehittamalla (Helsingin kaupunki 2022a, 7). Helsingin kaupungin
likuntapalveluissa on tunnistettu tarve lisata ohjatun liikunnan valikoimaan
nykyistd enemman tyodikaisille likuntaneuvonnan asiakkaille soveltuvia ja heita
kiinnostavia matalan kynnyksen liikkuntaryhmia, jotta yha useampi asiakas loytaisi
niiden pariin likuntaneuvontaprosessin jalkeen. Taman kehittamistyon tuloksia
voidaan hyoddyntaa kehitettaessa Helsingin kaupungin ohjattuja, tyoikaisille

suunnattuja matalan kynnyksen liikuntapalveluita.
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2 Kehittamistyon lahtokohdat

2.1 Toimintaympariston kuvaus

Kehittamistyon toimeksiantajana toimi Helsingin kaupungin liikuntapalvelut.
Liikuntapalvelut on osa Helsingin kaupungin Kulttuurin ja vapaa-ajan toimialan
kokonaisuutta (Helsingin kaupunki 2022b). Liikuntapalvelukokonaisuus vastaa
likunnasta, liikuntapolitikasta, liikkunnan jarjestamisesta, liikuntapaikoista ja
leirintdalueesta, ja sitd johtaa kaupungin liikuntajohtaja (Helsingin kaupunki
2022c, 5-6).

Liikuntapalvelukokonaisuuden tehtavana on edistaa arki- ja hyotyliikkkumista,
omaehtoista  liikuntaa  sekd  organisoitua liikuntaa ja  urheilua.
Liikuntapalvelukokonaisuuden Liikkumisen edistaminen -yksikkd vastaa
likkumisen edistamisen koordinoinnista seka toimenpiteiden kehittamisesta ja
toteutuksesta kaupunkitasoisesti ja eri sidosryhmien kanssa. Liikkumisen
edistaminen -yksikon lisaksi liikkuntapalvelukokonaisuuteen kuuluvat Liikuntaan
aktivointi -palvelu, Liikuntapaikat-palvelu ja Ulkoilupalvelu. Liikuntaan aktivointi -
palvelu on jaettu edelleen Kohdennetut liikuntapalvelut -yksikkdoon ja
Kumppanuus- ja kehittamisyksikkoon. Liikunnanohjauspalveluista,
likuntaneuvonnasta ja liikuntatapahtumien tuottamisesta vastaa Kohdennetut
likuntapalvelut  -yksikko. Liikunnan kumppanuus-, kehittamis-  ja
avustustoiminnasta, tilavarauksista seka kaupungin henkilostoliikunnan
tuottamisesta vastaa Kumppanuus- ja kehittamisyksikkd. (Helsingin kaupunki
2022c, 5-7.)

Liikkumisen edellytysten koheneminen kaupunkilaisten terveyden edistamiseksi
on vyksi Helsingin kaupunkistrategiassa mainituista tavoitteista (Helsingin
kaupunki 2021b, 29). Helsingin kaupungin liikuntapalvelukokonaisuuden
palvelustrategian mukaan liikuntapalvelukokonaisuuden yhtena tehtavana on
jarjestda ohjattuja matalan kynnyksen liikuntapalveluita, liikkuntaneuvontaa,
kampanjoita ja tapahtumia terveytensa kannalta riittamattomasti liikkkuvien
kaupunkilaisten fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi. Ohjattuja liikuntapalveluita
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tulee tuottaa erityisesti niille kaupunkilaisille, jotka eivat ole jarjestojen,

yhdistysten ja liikuntayritysten palveluiden piirissa. (Helsingin kaupunki 2019, 4.)

2.1.1 Liikuntaneuvonta osana liikkumisen palveluketjua

Liikkumisen palveluketjulla tarkoitetaan kokonaisuutta, joka kasittaa terveytensa
kannalta riittamattomasti liikkkuvien tavoittamisen ja tunnistamisen, liikkumisen
puheeksi ottamisen, ohjauksen liikuntaneuvontaan, liikuntaneuvontaprosessin
sekd omatoimisen ja/tai ohjatun liikkumisen (Kuvio 1). Palveluketjussa tarkeaa
on saumaton yhteistyd eri toimijoiden valilla, jotta asiakas saa riittavasti tukea
elintapojensa muuttamiseen. Palveluketjun toimivuuden ja liikkuntaneuvonnan
saatavuuden varmistaminen on kunnan vastuulla. (Tuunanen & Kivimaki 2021,
16-17.)

Tuunasen ym. (2016, 13) julkaisussa liikuntaneuvonta maaritellaan seuraavasti:
"Liikuntaneuvonta on yksilodn kohdistuvaa terveyden edistamistd. Se on
tarkoitettu erityisesti terveytensa ja hyvinvointinsa kannalta riittamattomasti
likkuville. Liikuntaneuvonta on vaiheittain eteneva ja tavoitteellinen prosessi, joka
sisaltaa tarvittaessa useampia tapaamisia ja/tai yhteydenottoja ammattilaisen ja
asiakkaan kesken. Liikuntaneuvonnan tavoitteena on, etta asiakas motivoituu
likkumaan itselleen mieluisalla tavalla, omaa terveyttdaan ja hyvinvointiaan
edistaen.” Laadukas liikuntaneuvonta on asiakaslahtoista, vuorovaikutuksellista
ja tavoitteellista. Liikuntaneuvontaa voi antaa liikunta-alan tai terveydenhuollon

ammattilainen. (Tuunanen & Kivimaki 2021, 11.)

Tydikaisten liikuntaneuvonnan tila 2022 -selvityksen mukaan 61 % Manner-
Suomen kunnista tarjoaa tydikaisille suunnattua poikkihallinnollista
likuntaneuvontaa (Kivimaki ym. 2023, 6). Kansallisena tavoitteena on, etta
vuoteen 2025 mennessa liikuntaneuvontaa jarjestetdan jokaisessa Suomen

kunnassa (Kivimaki ym. 2023, 1).
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Omatoiminen ja/tai ohjattu
Z\ liikkuminen

Liikuntaneuvontaprosessi

Ohjaus liikuntaneuvontaan

Liikkumisen puheeksi ottaminen

Terveytensa kannalta

riittamattomasti liilkkuvien

tavoittaminen ja tunnistaminen

Kuvio 1. Liikuntaneuvonnan palveluketju (mukaillen Tuunanen & Kivimaki 2021,
16).

Vuonna 2018 tehdyn kyselyn mukaan Suomen kunnissa liikuntaneuvontaan
ohjauduttiin  yleisimmin terveydenhuollon ammattilaisen lahetteella tai
omatoimisesti. Kyselyn mukaan yleisimpia liikuntaneuvontaan ohjautumisen
kriteereita oli vahainen fyysinen aktiivisuus, ylipaino ja tyypin 2 diabetes tai riski
sairastua tyypin 2 diabetekseen. Monessa kunnassa liikuntaneuvontaprosessin
kesto maaraytyi yksildllisesti asiakkaan tarpeen mukaan. Usein
likuntaneuvontaprosessin kesto oli joko 4-6 kuukautta tai 10-12 kuukautta.
(Kivimaki ym. 2020, 15-18.) Merkittdvimpia onnistumisen edellytyksia
likuntaneuvonnan vakiinnuttamisessa kunnassa todettiin olevan riittavat
henkilostoresurssit seka matalan kynnyksen liikuntatarjonta (Kivimaki ym. 2020,
28).

Helsingin kaupunki jarjestaa liikuntaneuvontaa, joka on suunnattu 30-63-
vuotiaille arjessaan vahan liikkuville henkilGille, joilla on tyypin 2 diabetes tai
diabetesriskipisteet yli 12 tai selkea ylipaino ja BMI yli 30. Liikuntaneuvonta on

maksuton, henkildkohtainen palvelu. Liikuntaneuvonta-asiakkuuden kesto on
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kuusi kuukautta. Liikuntaneuvonta sisaltaa kolme henkilokohtaista tapaamista ja
yhden puhelinkontaktin liikuntaneuvojan kanssa seka elintapakartoituksen ja
seurantamittauksen ensimmaisella ja viimeisella tapaamiskerralla. Lisaksi
asiakas saa kuukausittaisen kannustuskirjeen. Liikuntaneuvonnan aikana
asiakkaalla on mahdollisuus paasta kokeilemaan liikkumista maksutta
likuntapalveluiden ohjatulla kuntosali- tai ryhmaliikuntatunnilla.
Liikuntaneuvonnan asiakkaaksi el hakeutua ottamalla yhteytta
likuntaneuvontaa jarjestavaan toimipisteeseen. (Helsingin kaupunki 2021a.)
Vuoden 2023 alusta liikuntaneuvontaan on ollut mahdollista ohjautua myo6s
terveydenhuollon ammattilaisen lahetteella kolmelta Helsingin kaupungin
terveysasemalta. Helsingin kaupungin liikkuntaneuvonta on saanut alkunsa
vuosina 2012-2015 jarjestetysta Aktiivix-likuntaneuvontahankkeesta (Tuunanen
ym. 2016, 54-55).

2.1.2 Ohjatut liikuntapalvelut osana liikkumisen palveluketjua

Kuntien tehtavana on luoda edellytyksia liikkumiselle muun muassa jarjestamalla
eri kohderyhmat huomioivia liikuntapalveluita seka terveytta ja hyvinvointia
edistavaa lilkkuntaa (Kuntaliitto 2021). Liikunnan mahdollisuuksien vahvistaminen
terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa kuntien strategiatydssa ja eri sektorien
suunnitelmissa on yksi Kuntaliiton sivistyspoliittisista tavoitteista (Kuntaliitto 2019,
15).

Helsingin kaupunki jarjestaa ohjattua liikuntaa eri kohderyhmille. Tydikaisille
helsinkilaisille suunnatun ohjatun liikkunnan valikoimassa on vaativuustasoltaan
erilaisia ryhmaliikuntatunteja, kuntosalikursseja, uimakouluja ja vesiliikuntaa.
(Helsingin kaupunki 2022d.) Liikuntaa aloitteleville henkildille, joiden painoindeksi
on vahintaan 30, jarjestetaan XXL-ryhmaliikuntaa. XXL-ryhmaliikuntatarjonta
sisaltaa kevytjumppaa, vesijumppaa ja kuntosaliharjoittelua. Lisaksi jarjestetaan
XXL-startteja, joissa asiakkaalla on mahdollisuus paasta tutustumaan erilaisiin

likuntamuotoihin. (Helsingin kaupunki 2022e.)
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Liikuntaryhmien tavoitteena on lisata kuntalaisten liikunta-aktiivisuutta seka
tarjota terveyttd ja tyOkykya yllapitavia liikkuntapalveluita (Helsingin kaupunki
2022d). Liikuntaneuvonnan asiakkaat saavat ryhmaliikunnan hinnasta 50 %

alennuksen lilkkuntaneuvontaprosessin aikana (Helsingin kaupunki 2022e).

2.2 Projektiorganisaation kuvaus

Ylemman ammattikorkeakouluopintojen kehittamistyon tyoelamalahtoista,
projektimaista oppimisymparistéa voidaan kuvata kolmikantamallin avulla.
Kolmikanta muodostuu opiskelijan, kehittamisty6ta ohjaavan tutoropettajan ja
tyoelamamentorin yhteistyosta. Mallin taustalla on ajatus, ettd tutkimus- ja
kehittamishankkeet toimivat opintojen innovatiivisina oppimisymparistoina. Malli
tukee opiskelijan oppimista ja innovaatioiden syntymistd sosiaalisissa
verkostoissa. Kolmikantamallin mukaan opiskelija toimii projektipaallikkona
vastaten kehittamistyon etenemisesta ja projektiryhman toiminnasta.
Tutoropettajan tehtavana on ohjata opiskelijaa kehittamistyoprosessissa.
Tybelamamentori rekrytoidaan kehittdmistydon toimintaymparistosta. Han toimii
toimeksiantajaorganisaation puolelta kehittdmistydn mahdollistajana. Opiskelija,
tutoropettaja ja tydelamamentori muodostavat kehittamistyoprojektin ajaksi tiiviin,
ohjauksellisen tiimin. (Ahonen 2015, 14-16.)

Tassa kehittamistydssa projektiryhnmaan kuuluivat Turun ammattikorkeakoulun
Kuntoutuksen ja liikunnan integraatio (YAMK) -koulutusohjelman opiskelija
projektipaallikkona, Turun ammattikorkeakoulun lehtori  kehittamistyota
ohjaavana opettajana seka Helsingin kaupungin liikuntapalveluiden

erityissuunnittelija tydelamamentorina.
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3 Kehittamistyon tavoite, tarkoitus ja tuotos

Taman kehittamistyon tavoitteena oli tuottaa tietoa, jonka avulla on mahdollista
kehittdad Helsingin kaupungin ohjattuja, matalan kynnyksen liikkuntapalveluita
vahan liikkuvien, tydikaisten liikuntaneuvonnan asiakkaiden fyysisen
aktiivisuuden lisaamiseksi. Kehittamistyon tarkoituksena oli lisata ymmarrysta
likuntaneuvonnan asiakkaiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoista ja
siita, millaisista ohjatuista liikkuntapalveluista liikuntaneuvonnan asiakkaat ovat
kiinnostuneita. Kehittamistydon tuotoksena syntyi loppuraportti, joka luovutetaan

toimeksiantajalle.
Taman kehittamistyon tutkimuskysymykset olivat:

1. Mitka tekijat ovat merkityksellisia liikuntaneuvonnan asiakkaiden fyysiseen
aktiivisuuteen liittyen?

2. Millaisista ohjatuista liikuntapalveluista liikuntaneuvonnan asiakkaat ovat
kiinnostuneita?

3. Millaiset asiat edesauttavat liikuntaneuvonnan asiakkaiden hakeutumista

ohjattujen liikuntapalveluiden pariin?
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4 Teoreettiset lahtokohdat

4.1 Fyysinen aktiivisuus ja liikunta tyoikaisten terveyden edistajana

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan lihasten tahdonalaista, yleensa liikkeeseen
johtavaa toimintaa, joka lisaa energiankulutusta. Liikunta on sellaista fyysista
aktiivisuutta, jota toteutetaan tiettyjen syiden tai vaikutusten takia. Liikuntaa
toteutetaan yleensa harrastuksena. (Liikunta: Kaypa hoito -suositus 2016.)
Fyysinen aktiivisuus voidaan luokitella kuormittavuuden mukaan kevyeen,
kohtalaiseen, raskaaseen ja erittain raskaaseen fyysiseen aktiivisuuteen. Kevyen
fyysisen aktiivisuuden aikana syke nopeutuu vain vahan lepotilasta, ja sen aikana
ihminen ei hengasty tai hikoile. Tallaista fyysista aktiivisuutta voi olla esimerkiksi
rauhallinen kavely. Kohtalaista fyysista aktiivisuutta on sellainen liikkuminen, joka
suurentaa syketiheytta hieman, mutta ei yleensa aiheuta merkittavaa hikoilua,
esimerkiksi reipas kavely ja rauhallinen pyoraily. Raskasta fyysista aktiivisuutta
voi olla esimerkiksi holkka, ja erittain raskasta esimerkiksi juoksu. (Fogelholm
2011, 24-25.) Liikkumisen kuormittavuus riippuu yksilon fyysisesta
suorituskyvysta. Esimerkiksi rauhallisen kavelyn ollessa hyvakuntoiselle kevytta
likkumista, voi se olla reilusti ylipainoiselle raskasta. (Liikunta: Kaypa hoito -
suositus 2016.)

Liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella on niin valittémia kuin pidemmankin
aikavalin myonteisia vaikutuksia terveydelle ja hyvinvoinnille. Fyysisella
aktiivisuudella on todettu olevan valittomia myonteisia vaikutuksia aivoihin ja
hermostoon, lihaksiin ja aineenvaihduntaan, hengitys- ja verenkiertoelimistoon
seka niveliin. Naita ovat keskittymisen ja tarkkaavaisuuden teravoityminen,
vireystilan koheneminen, liikkumisen jalkeinen parasympaattisen hermoston
aktivoituminen ja kehon rentoutuminen, verenkierron vilkastuminen,
energiankulutuksen lisaantyminen, liikkumisen jalkeinen lepoverenpaineen lasku

seka nivelten alueen aineenvaihdunnan paraneminen. (UKK-instituutti 2022b.)

Saanndllinen fyysinen aktiivisuus voi parantaa lihasten, luuston seka hengitys- ja

verenkiertoelimiston kuntoa, seka vahentaa verenpainetaudin,
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sepelvaltimotaudin, halvauksen, diabeteksen ja erityyppisten syoOpien ja
masennuksen riskia. Saannéllinen likkuminen voi vahentaa kaatumisriskia ja sita
kautta ehkaista murtumien syntymista, seka auttaa yllapitamaan normaalia
painoa. (World Health Organization 2020.) Saanndllisella likkumisella on lisaksi
todettu olevan myonteisia vaikutuksia mielialaan, kognitiivisiin toimintoihin ja
uneen (UKK-instituutti 2022b).

4.2 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

Terveysliikunnalla tarkoitetaan sellaista fyysista aktiivisuutta, joka parantaa
terveyskuntoa tehokkaasti ja turvallisesti tai yllapitaa jo valmiiksi hyvaa
terveyskuntoa (Fogelholm & Oja 2011, 73). Suomalaisen
terveysliikuntasuosituksen mukaan aikuisille suositellaan kohtuukuormitteista
kestavyysliikuntaa yhteensa ainakin kaksi ja puoli tuntia viikossa, tai raskasta
likuntaa ainakin tunti ja 15 minuuttia viikossa seka lihasvoimaa ja -kestavyytta
yllapitavaa tai lisaavaa liikuntaa ainakin kahtena paivana viikossa (Liikunta:
Kaypa hoito -suositus 2016; UKK-instituutti 2022a). Yli 65-vuotiaille suositellaan
lisaksi nivelten liikkuvuutta ja tasapainoa yllapitavaa ja kehittavaa liikuntaa
(Liikunta: Kaypa hoito -suositus 2016). Suomalainen terveysliikuntasuositus
perustuu amerikkalaiseen suositukseen Physical Activity Guidelines Advisory
Committee Scientific Report, joka pohjautuu kattavaan tieteelliseen nayttoon
(UKK-instituutti 2022a). Kestavyysliikuntasuosituksella tarkoitetaan muuten
samaa kuin terveysliikuntasuosituksella, mutta siita puuttuu lihaskuntoa
painottava osuus (Borodulin & Wennman 2019). UKK-instituutin mukaan
suositeltava paivittdinen askelmaara on 9 000 askelta. Ihanteellisena
aktiivisuutena pidetaan 13 000 askelta ja riittamattomana 5 000 askelta paivassa.
(UKK-instituutti 2020b.)

Suomalaisten aikuisten terveytta kartoittavassa FinTerveys 2017 -tutkimuksessa
terveysliikkuntasuosituksen saavutti reilu kolmasosa aikuisista. Naisista 34 % ja
miehistda 39 %  saavutti  suosituksen. Nuoremmat  saavuttivat
terveysliikuntasuosituksen vanhempia useammin. Noin puolet naisista ja

miehistd saavutti kestavyysliikuntasuosituksen. Vapaa-ajan kuntoliikuntaa tai
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urheilua harrasti naisista noin neljasosa ja miehista noin kolmasosa. Vapaa-ajalla
likuntaa ei harrastanut lainkaan 29 % miehista ja 30 % naisista. (Borodulin &
Wennman 2019.)

Suomalaisten tyoikaisten liikkkumista kartoittavassa KunnonKartta-tutkimuksessa
kyselytietojen perusteella reilu neljasosa vastaajista liikkui
terveysliikkuntasuosituksen mukaisesti. Miehista 24 % ja naisista 27 % saavultti
suosituksen. 41 % vastaajista saavutti vain joko kestavyysliikuntasuosituksen tai
lihaskunto- ja liikehallintasuosituksen, mutta ei molempia. (Husu ym. 2022, 24.)
Samassa tutkimuksessa liikemittariaineiston mukaan noin 58 % osallistujista
likkui kestavyysliikuntasuosituksen mukaisesti. Miehista keskimaarin 55 % ja
naisista 61 % saavutti suosituksen. (Husu ym. 2022, 36.) Nuoremmat saavuttivat
seka terveysliikuntasuosituksen etta kestavyysliikuntasuosituksen vanhempia
useammin (Husu ym. 2022, 24, 36).

4.3 Fyysisen aktiivisuuden taustatekijat

Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat monet tekijat, joista osa on yksilokohtaisia,
osittain pysyvia ja osittain muuttuvia ominaisuuksia. Yksilon ollessa
vuorovaikutuksessa ymparistonsa kanssa, vaikuttaa ymparisto yksiloon ja yksild
ymparistoonsa. (Vuori 2013, 647.) Aikuisten liikkkumistottumusten taustalla on
todettu olevan useita demografisia ja biologisia, psyykkisia, kognitiivisia ja
emotionaalisia, liikuntakayttaytymiseen ja -taitoihin liittyvia, sosiaalisia ja
kulttuurisia, fyysiseen ymparistoéon liittyvia ja liikunnan ominaisuuksiin liittyvia
tekijoita, joita Vuori (2013, 649-650) on jaotellut Baumania ym. (2002) seka
Buckworthia ja Dishmania (2002) mukaillen. Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia

tekijoita on jaoteltu Baumanin ym. (2012) toimesta myds vuoden 2002 jalkeen.

Demografisista ja biologisista tekijoista ainakin perintotekijoilla, tulotasolla tai
sosiaaliryhmalla (Vuori 2013, 649) ja koulutuksella (Bauman ym. 2012; Vuori
2013, 649) on toistuvasti todettu olevan mydnteinen yhteys liikunta-
aktiivisuuteen. Muun muassa ialla seka ylipainolla tai lihavuudella nayttaisi sen

sijaan olevan kielteinen yhteys liikunta-aktiivisuuteen (Bauman ym. 2012; Vuori
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2013, 649). Psyykkisista, kognitiivisista ja emotionaalisista tekijoista toistuvasti
myonteinen yhteys liikunta-aktiivisuuteen on todettu motivaatiolla, liikunnan
muutosvaiheella, liikunnasta nauttimisella (Vuori 2013, 649), aikomuksella,
koetulla terveydella tai kunnolla seka kasityksella itsesta liikkujana (Bauman ym.
2012; Vuori 2013, 649). Kielteisesti liikunta-aktiivisuuteen on todettu olevan
yhteydessa ajan puute, liikuntaan liittyvat esteet ja mielialan hairiét (Vuori 2013,
649).

Liikuntakayttaytymiseen ja  -taitoihin  liittyvista  tekijoista  aikaisempi
likuntaohjelma, liikunnan muutosprosessit, ravitsemustottumukset (Vuori 2013,
649) ja aikuisena harrastettu liikunta (Bauman ym. 2012; Vuori 2013, 649) ovat
myonteisesti yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen. Sosiaalisista ja kulttuurisista
tekijoista laakarin vaikutuksen (Vuori 2013, 649) sekad lahipiiriita saadun
sosiaalisen tuen (Bauman ym. 2012; Vuori 2013, 649) on todettu olevan

myonteisesti yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen.

Vuoren jaottelun mukaan fyysiseen ymparistoon liittyvien tekijdiden ja liikkunta-
aktiivisuuden valillda ei ole todettu selvaa myonteistd yhteytta. limastolla ja
vuodenajalla sen sijaan on todettu olevan vaikutusta liikunta-aktiivisuuteen.
(Vuori 2013, 650.) Liikunnan ominaisuuksiin liittyen koetun kuormittavuuden on
todettu olevan kielteisesti yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen (Bauman ym. 2012;
Vuori 2013, 650).

Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavia tekijoitd, jotka ovat muuttuvia tai
muutettavissa, voidaan jaotella altistaviin, mahdollistaviin ja vahvistaviin tekijoihin
(Vuori 2013, 650-651; Green ym. 2019, 188-189). Altistavat ja mahdollistavat
tekijat ovat olemassa jo ennen tarkasteltua kayttaytymista, ja vahvistavat tekijat
muodostuvat kayttaytymisen kuluessa. Altistavilla tekijoilld on vaikutusta
motivaation syntymiseen. Myodnteisina altistavat tekijat lisdavat liikuntaan
osallistumisen todennakoisyytta ja kielteisina vahentavat sita. Altistavia tekijoita
ovat tiedot, asenteet, arvot, normit, tiedostaminen, odotukset, kokemukset,
havainnot, tuntemukset ja oireet, mieliala seka koettu pystyvyys. Mahdollistavat
tekijat myonteisina tarjoavat lilkkuntaan osallistumisen mahdollisuuksia ja

kielteisina rajoittavat naita mahdollisuuksia. Suorituspaikat, palvelut ja ohjelmat,
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varusteet ja valineet, liikuntataidot, terveys ja kunto, aika ja hyvaksyttavyys ovat
mahdollistavia tekijoita. Vahvistavia tekijoita on muun muassa perheen, ystavien
ja tyoyhteisOn asenteet, kayttaytyminen ja tuki, likunnan tuottamat kokemukset
ja vaikutukset, liikunnan tuottamat palkinnot seka kannusteet. Mita useampi
myonteinen tekija vaikuttaa samanaikaisesti, mita vahvempia ne ovat, ja mita
vahemman ja mita heikompia kielteisia tekijoita on vaikuttamassa, sita suurempi
todennakoisyys on liikkuntaan osallistumiselle. Jaottelun mukaan altistavat,
mahdollistavat ja vahvistavat tekijat yhdessa vaikuttavat liikuntakayttaytymisen
muodostumiseen. (Vuori 2013, 650-651.)

Liikunnallisen elamantavan muodostumista voi tarkastella myds kasitteiden
"Valinta” ja "Mahdollisuudet” pohjalta (Kuvio 2) (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016, 18). Vuonna 2015 julkaistussa analyysissa aihetta kasiteltiin Cockerhamin
julkaisuun (2000) pohjautuen. Mahdollisuuksien on tulkittu liittyvan rakenteellisiin
olosuhteisiin, jotka voivat maarittaa valintoja, kuten tulotaso, omaisuus ja
sosiaaliset verkostot. Nama tekijat voivat siis vaikuttaa siihen, millaiset
mahdollisuudet, tai miten todennakodisesti henkild valitsee liikunnallisen
elamantavan. Toisin sanoen sosioekonomisilla rakenteilla voi olla vaikutusta
siihen, etta toisilla ihmisilla on halua ja keinoja valita liikkunnallinen elamantapa,

mutta toisten ei ole yhta helppoa valita samoin. (Maki-Opas ym. 2015, 265-266.)
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Liikunnallinen elamantapa

Valinta Mahdollisuudet
v } v }
v Psykologiset ja Taloudelliset Elinymparis
uu )
P fysiologiset kyvyt resurssit ton
kayttaytyminen . . :
(motivaatio, (tulot resurssit
(kulutus, Kyvvt | (rakennettu
vyt, i
ruokatottumukset, vy varallisuus) )
. kokemukset, Ja
pukeutuminen) .
arvot, asenteet) ! viheralueet)

Sosiaaliset ja kulttuuriset
resurssit

(sosiaalinen tuki, kulttuuri,

uskonto)

Kuvio 2. "Liikunnallinen elamantapa — valinta ja mahdollisuudet” — teoreettinen
malli (mukaillen Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 18; Abel ym. 2000, 63).

Tutkimusprojektissa “Liikuntakynnyksen yli — vahainen liikunta aikuisten
elamantapana” selvitettiin vahaisen liikkumisen taustatekijoita 15—45-vuotiaiden
henkildiden kohdalla (Rovio 2011b, 30). Vaikka tutkimuksissa on todettu
sosioekonomisen aseman olevan yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen korkeammin
koulutettujen liikkkuessa matalammin koulutettuja useammin vapaa-ajalla (Loman
2015, 86; Borodulin ym. 2020, 171; Parikka ym. 2020), ja epaterveellisten
elintapojen ja vahaisen fyysisen aktiivisuuden olevan yhteydessa toisiinsa

(Lounassalo ym. 2018), tutkimusprojektissa selvisi, ettd vahan liikkuvat
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jakautuvat elamantilanteiltaan ja elintavoiltaan erilaisiin alaryhmiin. Tutkimuksen
pohjalta vahan liikkuvat voitiin jakaa yhteensa kahdeksaan alaryhmaan. Tutkimus
osoitti, etta vahan liikkuvat aikuiset muodostavat hyvin moninaisen ryhman, eika
vahaiseen liikkumiseen aina lity matala sosioekonominen asema tai
epaterveelliset elintavat. (Rovio 2011b, 30-37.) Rovion (2011b, 30) mukaan
ryhmien tunnistaminen on edellytys sille, etta voidaan loytaa keinoja tavoittaa
vahan liikkuvia aikuisia liikunnan pariin. Alla koottuna (Taulukko 1) tutkimuksessa
tunnistetut vahan liikkuvien alaryhmat ja niihin yhdistettyja elintapoja ja muita

tekijoita.
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Taulukko 1. Vahan liikkuvien alaryhmat ja niihin yhdistettyja elintapoja ja muita
tekijoita (Rovio 2011b, 30-36).

Vahan liikkuvien alaryhmat

Ryhma 1. "Nuoret opiskelijat”: Jonkin verran epaterveellisia

ruokailutottumuksia. Koettu terveydentila hyva.

Ryhma 2. "Stressaantuneet naiset”: Usein istumaty6. Kokevat
keskimaaraista enemman mm. paansarkya ja stressia. Syovat

keskimaaraista enemman makeisia ja suklaata.

Ryhma 3. "Tydlaismiehet”: Matala koulutustaso. Fyysisesti raskas tyo.

Epaterveellisia elintapoja mukaan lukien tupakointia ja alkoholinkayttoa.

Ryhma 4. "Keskimaaraiset toimihenkilot”: Keskimaaraista korkeampi
koulutustaso. Koettu terveydentila hyva. Tietoa oman terveytensa

edistdmisesta ja jonkin verran terveellisia elintapoja.

Ryhma 5. "Sairastuneet ja syrjaytyneet naiset”: Keskimaaraistd matalampi
koulutustaso. Heikoksi koettu terveydentila. Terveysongelmia. Tupakointia.

Epaterveellisia ruokailutottumuksia.

Ryhma 6. "Ylipainoiset ja syrjaytymisvaarassa olevat”: Keskimaaraista
matalampi koulutustaso. Jonkin verran perussairauksia ja huono fyysinen

kunto. Kayttavat keskimaaraista useammin alkoholia. Ylipainoa.

Ryhma 7. "Terveelliset perheenaidit”: Korkea koulutustaso. Istumatyo.
Terveellisia elintapoja. Sydvat kuitenkin keskimaaraista useammin mm.

makeita leivonnaisia ja jalkiruokia. Tietoa oman terveytensa edistamisesta.

Ryhma 8. "Kunnolliset perheenisat’: Keskimaaraista useammin raskas
fyysinen tyd. Ei tupakointia, alkoholin kayttd vahaista. Syovat usein makeita
leivonnaisia. Jonkin verran terveysriskeja, kuten kohonnutta verenpainetta ja

kolesterolia.
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4.4 Matalan kynnyksen liikuntapalvelut

Matala kynnys on puhekielessa usein kaytetty ilmaisu, jolla Torman (2009)
sanoin ”--kuvataan helppoa paasya tai vaivatonta ryhtymistd johonkin.”
Hoitojarjestelman kontekstissa matalan kynnyksen kasite on liitetty usein
paihteiden kayttajien palveluihin, vaikka nykyisin kasite on myos laajemmassa

kaytossa, ja sita kaytetdan myos muunlaisissa merkityksissa (Torma 2009).

Matalan kynnyksen palveluilla pyritaan yleensa tavoittamaan niita henkiloita,
jotka ovat jostain syystd jaaneet palvelujarjestelman ulkopuolelle. Matalan
kynnyksen palveluihin hakeutumisessa on yleensa vahemman vaatimuksia kuin
muihin palveluihin hakeutumisessa. Matalan kynnyksen palveluiden avulla
voidaan lisata sosiaalista osallisuutta. "Matalan kynnyksen palvelut” ei kasitteena
ole yksiselitteinen. Asiakaskokemus ja palveluun hakeutumisen aktiivisuus
vaikuttavat siihen, onko palvelu matalan kynnyksen palvelu. Matala kynnys ei
myodskaan aina valttamatta tarkoita palvelun jarjestajalle ja palvelun kayttajalle
samaa asiaa. MyoOs palvelun kayttajat voivat kokea matalan kynnyksen eri
tavalla. (Leemann & Hamalainen 2015.) Leemann ja Hamalainen (2015) ovat
maaritelleet matalan kynnyksen palvelut seuraavasti: "Matalan kynnyksen
palveluilla tarkoitetaan palveluja, joilla on normaaleihin palveluihin verrattuna
matalampi kynnys. Talldin asiakkaalta vaadittavia edellytyksia palveluun

hakeutumisessa on madallettu.”

Matalan kynnyksen toiminnassa on kysymys palvelun saavutettavuudesta
asiakkaan nakokulmasta. Matalan kynnyksen palveluita kehitettaessa on tarkeaa
tuntea palvelun kohderyhma, sen kayttaytyminen, tarpeet ja mahdolliset esteet
palveluiden piiriin hakeutumiselle, jotta toiminta olisi asiakaslahtoista ja helposti

saavutettavaa. (Kaakinen ym. 2003, 59.)

Tarkasteltaessa liikuntapalveluiden saavutettavuutta, huomio on usein kiinnitetty
palveluiden maantieteelliseen saavutettavuuteen, joka voidaan maarittaa

esimerkiksi matka-aikoina eri kulku- ja matkustusmuodoilla tai etaisyytena
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(Virmasalo ym. 2022). Yhdenvertainen liikunnallinen 1ahié (YLLI) -hankkeessa
selvitettiin puhelinhaastattelukyselyin kahden eri kaupungin lahion asukkaiden
likkumista rajoittavia ja estavia tekijoita, joita tarkasteltiin saavutettavuuden
nakokulmasta (Muukkonen ym. 2022, 13). Hankkeessa selvisi, etta
likkumismahdollisuuksien saavutettavuudessa on kyse moniulotteisesta
iimiosta. Hankkeessa tunnistettin yhteensa kymmenen toisiinsa lomittuvaa
saavutettavuuden ulottuvuutta, jotka kokonaisuutena vaikuttavat
likkumismahdollisuuksien saavutettavuuteen. (Muukkonen ym. 2022, 19-27.)
Hankkeessa tehdyn kyselyn mukaan liikkumista rajoittavista tekijoista yleisimmat
(apea mieliala tai yleinen vasymys, ajanpuute, sairaus tai vamma ja ei ole
kavereita, joiden kanssa lahtisi liikkumaan), eivat liittyneet ensisijaisesti
likuntapalveluiden tai -paikkojen maantieteelliseen saavutettavuuteen, vaan
ennemminkin yksilon psyykkisiin ja fyysisiin ominaisuuksiin ja sosiaalisiin
suhteisiin  (Muukkonen 2022, 13-14). Tavoiteltaessa liikuntapalveluiden
yhdenvertaista saavutettavuutta, liikkumisen esteiden tunnistaminen ja
likkumisen esteitd poistavien toimenpiteiden kehittdminen on todettu olevan
perusteltua. On huomattu, ettd pelkastaan liikuntapaikkatarjontaan keskittyvat
toimet eivat ole lisanneet vahan liikkuvien vaestoryhmien liikkumista toivotusti.
(Muukkonen 2022, 29-31.) Alla koottuna (Taulukko 2) Yhdenvertainen
likunnallinen [8hi6 (YLLI) -hankkeessa tunnistetut liikkumismahdollisuuksien

saavutettavuuden ulottuvuudet.
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Saavutettavuuden ulottuvuudet

Ajallinen: Aukiolo, omat aikataulut

Tiedollinen: Tiedotus, mainonta, varausjarjestelmien helppokayttoisyys, eri

kieliversiot

Taloudellinen: Paasymaksut, valineiden hinta, lainausmahdollisuus,

harrastamiseen kaytdssa oleva budjetti
Kulttuuris-asenteellinen: limapiiri
Hallinnollinen: Kiellot ja rajoitukset: kuka saa kayttaa, miten ja milloin?

Taidollinen: Vaadittavat taidot, kokemus riittavasta osaamisesta, kyky oppia,

tiedonetsintakyvyt, kielitaito
Sosiaalinen: Vuorovaikutus, yksinaisyys
Mentaalinen: Motivaatio, arvostukset, jaksaminen, pelot

Maantieteellinen: Etaisyys, matka-aika, kaytettavissa olevat kulkumuodot,

kavelynopeus

Fyysinen ja tekninen: Puitteet, yllapito, turvallisuus, likkumisrajoitteet
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5 Tutkimusmenetelmat ja kehittamistyon toteutus

5.1 Kehittamistyon eteneminen

Taman kehittamistyon etenemista voidaan kuvata lineaarisen mallin avulla, jossa
prosessin eteneminen jaetaan neljaan vaiheeseen: tavoitteen maarittelyyn,
suunnitteluun, toteutukseen seka paattamiseen ja arviointiin (Taulukko 3).
Kehittamistyon tavoitteiden on hyva olla rajattuja ja selkeita. Tavoitteen maarittely
luo perustan projektille. (Toikko & Rantanen 2009, 64.) Kehittamistyd kaynnistyi
marraskuussa 2021, jolloin kehittdmistydn tavoite maaritettin yhdessa
toimeksiantajaorganisaation kanssa. Aihe nousi organisaatiossa tunnistetusta
tarpeesta kehittaa liikuntaneuvonnan asiakkaille soveltuvia, ohjattuja, matalan
kynnyksen liikuntapalveluita. Ensimmainen palaveri kehittamistyon suunnitteluun
liittyen pidettiin 30.11.2021. Palaverissa oli mukana opiskelijan lisaksi Helsingin
kaupungin liikuntapalveluiden erityissuunnittelja sekd Helsingin kaupungin

Sosiaali- ja terveystoimialan Liiketta terveydeksi -projektin projektikoordinaattori.

Kehittamistyon suunnitteluvaiheessa laadittiin projektisuunnitelma. Projektin
riskeja arvioitin SWOT-analyysin avulla. SWOT-analyysi on riskien arvioinnin
menetelma, jonka avulla projektia voidaan tarkastella pohtimalla siihen liittyvia
vahvuuksia, heikkouksia, mahdollisuuksia ja uhkia (Juvonen ym. 2014, 38).
Projektisuunnitelman valmistuttua haettiin tutkimuslupa Helsingin kaupungin

Kulttuurin ja vapaa-ajan toimialalta. Tutkimuslupa myonnettiin 24.5.2022.

Toteutusvaiheessa luodaan projektisuunnitelman mukainen malli, prosessi tai
tuote (Toikko & Rantanen 2009, 65). Taman kehittamistydn toteutusvaiheeseen
kuului likuntaneuvonnan asiakkaiden haastattelut, ryhmamuotoinen dialoginen

keskustelu kahden liikuntaneuvojan kanssa seka aineiston analysointi.

Kehittamistyon viimeinen vaihe on paattamisen ja arvioinnin vaihe. Projektilla on
oltava paatepiste, silld se on ajallisesti rajattu. (Toikko & Rantanen 2009, 65.)
Paattamisen ja arvioinnin vaiheessa kehittamistyon tulokset raportoitiin,

loppuraportti luovutettiin toimeksiantajalle ja projektiorganisaatio purettiin.
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Tavoitteen Suunnittelu Toteutus Paattaminen ja
maarittely arviointi
Kehittamistarpeen | Projektiorganisaation | Liikuntaneuvonnan | Tulosten
tunnistaminen kokoaminen asiakkaiden raportointi
haastattelut
Projektisuunnitelman Loppuraportin

laatiminen Keskustelu luovuttaminen

likuntaneuvojien toimeksiantajalle

Tutkimusluvan kanssa

hakeminen Projektiorganisaa
Aineiston tion purkaminen
analysointi

5.2 Tutkimuksen menetelmalliset l1ahtokohdat

Tassa kehittdmistydssa kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista 1ahestymistapaa.
luonteeltaan kokonaisvaltaista tiedon hankintaa
160).
tuottamaan rikasta ja yksityiskohtaista tietoa tutkittavasta ilmiésta (Puusa & Juuti
2020, 11).

tutkimuksessa

Laadullinen tutkimus on

(Hirsjarvi ym. 2007, Laadullisessa tutkimuksessa pyritaan yleensa

Laadulliselle tutkimukselle on ominaista, ettda ilmiéta, jota

tarkastellaan, pyritaan ymmartamaan tutkimuksen

kohdehenkiloiden nakokulmasta, jolloin kiinnostuksen kohteena on ne
kokemukset, ajatukset, tunteet ja merkitykset, joita he ovat antaneet tutkimuksen
kohteena olevalle asialle (Puusa & Juuti 2020, 9). Tietoa pyritaan hankkimaan
luonnollisissa ymparistdissaan toimivilta ihmisilta (Puusa & Juuti 2020, 11).
Laadullisen tutkimuksen pohjalta ei ole tarkoitus tehda yleistavia paatelmia

(Eskola & Suoranta 1998, 66; Tuomi & Sarajarvi 2009, 85).
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Laadullinen lahestymistapa oli luonteva valinta tahan kehittamistyohon, silla
kehittamistyon tarkoituksena oli lisata ymmarrysta siita, mitka tekijat vaikuttavat
likuntaneuvonnan asiakkaiden fyysiseen aktiivisuuteen ja millaisista ohjatuista
likuntapalveluista liikuntaneuvonnan asiakkaat ovat kiinnostuneita. Itkosen ja
Kauravaaran (2015, 188) mukaan liikunnanedistamistyossad on tarkeaa
ymmartaa toimien kohteena olevien henkildiden Iahtokohtia ja nakokulmia,
toiveita ja tarpeita, mika tukee laadullisen lahestymistavan soveltuvuutta tahan

kehittamistyohon.

Laadullisessa tutkimuksessa suositaan yleensa sellaisia
aineistonkeruumenetelmia, joissa tutkittavien nakokulmat paasevat esille
(Hirsjarvi ym. 2007, 160). Haastattelu on yleisin laadullisen tutkimuksen
aineistonkeruumenetelma (Puusa & Juuti 2020, 103). Haastattelun etuja ovat
muun muassa sen joustavuus ja haastattelijan mahdollisuus toimia lisaksi
havainnoijana. Haastatteluun voidaan valita henkil6t, joilla on kokemusta tai

tietoa tutkittavasta ilmiosta tai aiheesta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 73-74.)

Tassa kehittamistyossa aineistonkeruumenetelmaksi valittiin  puolistrukturoitu
yksildohaastattelu. Puolistrukturoidussa haastattelussa tutkija laatii kysymykset
etukateen, ja tutkimuksen kohteena olevat henkilot vastaavat kysymyksiin omin
sanoin (Puusa & Juuti 2020, 111). Puolistrukturoidun haastattelun avulla saatiin
vastauksia sellaisiin kysymyksiin, joihin haluttiin, kuitenkin antaen haastateltaville
mahdollisuuden kertoa myos jotain sellaista, mita ei osattu etukateen kysymyksia
laatiessa  huomioida ja ndin ollen haastattelutilanteessa  kysya.
Haastattelukysymykset jaettin  neljagdn teemaan ennen haastatteluja
haastattelutilanteen seka aineiston analyysivaiheen selkeyttamiseksi. Teemat
olivat liikkunnan merkitys, aikaisempi liikkuminen, liikkuminen nykyaan seka
ohjatut liikuntapalvelut. Testaamalla haastattelurunkoa (Liite 1) ennen
haastatteluja varmistuttiin siita, ettd kysymykset olivat hyodyllisia kehittamistyon

tarkoituksen ja tavoitteen kannalta.

Tassa kehittamistyossa haastatteluin kerattya aineistoa taydennettiin kahden
likuntaneuvojan kanssa kaydylla ryhmamuotoisella dialogisella keskustelulla.

Ryhmakeskustelu on laadullinen tutkimusmetodi, jossa keskeista on osallistujien
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valinen vuorovaikutus. Ryhmakeskustelussa vetajan tavoitteena on saada aikaan
osallistujien valistd keskustelua tutkimuksen kohteena olevasta asiasta. (Puusa
& Juuti 2020, 118-119.) Ryhmakeskustelun etuja on muun muassa se, etta se
antaa mahdollisuuden ymmartaa ryhmaa sen omista lahtokohdista kasin (Puusa
& Juuti 2020, 130).

5.3 Aineiston keraaminen

Kehittamistyon tutkimuksellinen vaihe alkoi puhelinsoitoilla henkildille, jotka olivat
viimeisen kahden vuoden aikana osallistuneet Helsingin kaupungin
likuntaneuvontaan. Henkildiden yhteystiedot saatiin Helsingin kaupungin
likuntapalveluiden tyontekijaltd suojatulla sahkdpostilla. Henkildilta tiedusteltiin
halukkuutta  osallistua haastatteluun.  Kaikki kahdeksan tavoitettua
likuntaneuvonnan asiakasta olivat halukkaita osallistumaan haastatteluun.
Heista kaikki olivat naisia. Haastateltavat olivat ialtdéan 40—63-vuotiaita. Ennen
haastatteluja haastateltaville toimitettin  sahkopostitse  tutkimustiedote,
tietosuojailmoitus ja suostumuslomake. Aineisto kerattiin 27.9.2022-12.10.2022
valisena aikana. Haastatteluista seitseman toteutettiin etana ja yksi kirjaston
yhteydessa olevassa kokoustilassa. Etana toteutetuista haastatteluista nelja ol
Teamsin valityksella ja kolme puhelimitse. Haastattelut nauhoitettiin, minka
jalkeen ne siirrettiin tietokoneelle. Haastatteluiden kesto oli 18—36 minuuttia.
Haastattelut litteroitiin. Litteroitua tekstia kertyi yhteensa 65,5 sivua. Litteroidussa

tekstissa fonttikoko oli 10 ja rivivali 1,5.

Haastateltavat henkilot saivat palkkioksi osallistumisesta lipun elokuvateatteriin.
Lipusta kerrottiin haastateltaville puhelinsoiton yhteydessa. Puhelinkeskustelujen
pohjalta jai vaikutelma, ettd lipun saaminen ei ollut kenenkdan haastateltavan

kohdalla ratkaiseva tekija haastatteluun suostumisessa.

Ryhmamuotoinen dialoginen keskustelu kahden liikuntaneuvojan kanssa
pidettiin Teamsin valityksella 23.11.2022. Keskustelu kesti noin 54 minuuttia, ja

se nauhoitettiin. Keskustelusta ei tehty sisallonanalyysia. Myos liikuntaneuvojille
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toimitettiin sahkopostitse tutkimustiedote, tietosuojailmoitus ja suostumuslomake

ennen keskustelua.

5.4 Tutkimusaineiston analyysi

Tassa kehittdmistydssa aineisto analysoitiin aineistolahtdisen sisallonanalyysin
avulla. Aineistolahtoisessa sisallonanalyysissa tutkimusaineisto pyritaan
saamaan teoreettiseen muotoon (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95). Aineistolahtdisen
sisalldbnanalyysin prosessi voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: aineiston
pelkistamiseen, aineiston ryhmittelyyn ja teoreettisten kasitteiden luomiseen.
Aineiston pelkistamisessa aineistosta karsitaan tutkimuksen kannalta
epaolennainen tieto pois, jolloin jaljelle jaavat olennaiset ilmaukset. Aineiston
pelkistamista ohjaa tutkimustehtava. Aineiston ryhmittelyssa pelkistetyista
iimauksista etsitddan samankaltaisuuksia, joiden pohjalta muodostetaan
alaluokkia. Alaluokkien ryhmittelya kuvataan vylaluokkina, ja ylaluokkien
ryhmittelya paaluokkina. Aineistoa ryhmittelemalla muodostetaan teoreettisia
kasitteita, joita  yhdistamalld saadaan vastaus tutkimustehtavaan.
Sisalldnanalyysissa edetaan tulkinnan ja paattelyn avulla empiirisesta aineistosta
kohti kasitteellista nakemysta tutkittavasta ilmiosta. (Tuomi & Sarajarvi 2009,
108-112.)

Tassa kehittamistyossa aineiston analyysi aloitettiin litteroimalla aineisto ja
lukemalla sita lapi useaan kertaan, jotta se tulisi tutuksi. Sen jalkeen aineiston
hahmottamista helpotettiin maalaamalla eri teemoihin kuuluvat tekstien osat eri
varein. Seuraavaksi jokaiselle teemalle luotiin oma taulukko, johon teemaan
littyvat tekstien osat siirrettiin. Tieto siita, mistd haastattelusta mikakin
alkuperaisilmaus oli peraisin, sailytettiin. Analyysiyksikoksi valittin yhden tai
useamman lauseen kokonaisuudet, jotka liittyivat tutkimuskysymyksiin. Tassa
vaiheessa alkuperaisilmaukset pelkistettiin.

Seuraavaksi pelkistykset koottiin uuteen taulukkoon teemoittain, sailyttaen yha
tieto siitd, mista haastattelusta mikakin pelkistys oli peraisin. Talla tavoin aineisto

saatiin tiivimpaan muotoon. Tassa vaiheessa alkuperaisiimaukset jaivat

Turun AMK:n opinnaytety0 | Kirsi Peramaki



30

taulukosta pois. Pelkistyksista alettiin etsimaan keskenaan samankaltaisuuksia,
minka seurauksena syntyi useita alaluokkia. Taman jalkeen laadittiin viela yksi
taulukko, jonne koottiin edellisessa vaiheessa syntyneet alaluokat. Alaluokkien
pohjalta muodostui niita kuvaavia ylaluokkia ja niista edelleen paaluokkia. Alla

esimerkki sisallonanalyysista (Taulukko 4).

Taulukko 4. Esimerkki sisallonanalyysista.

Pelkistykset Alaluokat Ylaluokat Paaluokka
Liikkunnan jalkeen on | Liikunnan jalkeinen Liikunnan valittdmat Liikunnan
hyva olo. hyva olo. myonteiset myonteiset
vaikutukset. vaikutukset
terveyteen ja
hyvinvointiin.

Fyysisesti hyva olo
likunnan jalkeen.

Liikunta tuottaa
mielihyvaa.

Liikunnan jalkeen
fyysisesti hyva olo.

Liikunnan jalkeen on
virkedmpi olo.

(jatkuu)
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Liikunta tuottaa
mielihyvaa.

Liikunnan jalkeen
hyva olo.

Liikunta rytmittaa
paivaa.

Liikunta vaikuttaa
myonteisesti
ybuneen.

Liikunta auttaa
jaksamaan fyysisesti
raskaassa tyossa.

Liikunta on omaa
aikaa.

Liikunta auttaa
nollaamaan
tydpaivan jalkeen.

Liikunta vaikuttaa
myodnteisesti
itsetuntoon ja

pystyvyyden
tunteeseen.

Liikunnan
vaikutukset
jaksamiseen.

Liikunnan pidemman
aikavalin mydnteiset
vaikutukset.
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Taulukko 4 (jatkuu).

Liikunta auttaa Liikunnan
painonhallinnassa. vaikutukset
terveyteen ja
painonhallintaan.

Liikunta tukee
painonhallintaa.

Liikunta vaikuttaa
myonteisesti
terveyteen.

Liikunta vaikuttaa
myonteisesti, kun on
sairauksia.

Liikunta tuo fyysista
ja psyykkista
hyvinvointia.

Liikunta vaikuttaa
myonteisesti
kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin.

Liikunta lisaa
kokonaisvaltaista
hyvinvointia.

Turun AMK:n opinnaytety0 | Kirsi Peramaki



33

6 Tulokset

6.1 Liikuntaneuvonnan asiakkaiden haastattelut

Seuraavissa alaluvuissa esitelldaan tuloksia liikuntaneuvonnan asiakkaiden
haastatteluista. Tulokset on raportoitu tutkimuskysymyksittain. Tekstiin on

merkitty kursivoituna esimerkkeja alkuperaisilmauksista.

6.1.1 Merkitykselliset tekijat fyysiseen aktiivisuuteen liittyen

Haastatteluissa korostuivat liikunnan positiiviset vaikutukset terveyteen ja
hyvinvointiin tarkeana liikuntaan liittyvana merkityksena. Merkitykselliseksi
koettiin niin liikkunnan valittomat kuin pidemmankin aikavalin myodnteiset
vaikutukset. Liikunnan koettiin vaikuttavan positiivisesti fyysiseen hyvinvointiin,
mielen hyvinvointiin, jaksamiseen, terveydentilaan ja painonhallintaan (Nayte1).
Yksi haastateltava kuvasi itsetunnon ja pystyvyyden tunteen vahvistumisen
likunnan seurauksena olevan hanelle merkityksellinen tekija likkumiseen liittyen
(Nayte 2).

Nayte 1. "Liikunta tota tuottaa mulle mielihyvaa, eli likuntasuorituksen jélkeen
mulla on, mulla on niinku kiva olla, hyvé olla. Ja...mé& oon ylipainonen, niin

liikunta auttaa myds mua niinku painonhallinnassa.”

Nayte 2. ”...semmonen pystyvyyden tunne ja semmonen et hei, ettd méa
kykenen tdhén, ja tavallaan se vahvistaa niin paljon sité itsetuntoa, kun huomaa
et hei etta taa onnistuu, méa pérjdédn, méa pystyn tadhén, ettd ne on ollut semmosii

tarkeita, tarkeita asioita.”
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Suurin osa haastateltavista kuvasi liikkumisen olleen lapsuus- tai nuoruusaikana
runsasta joko arkilikkumisen tai saannodllisen liikkuntaharrastuksen kautta, mutta
vahentyneen ajan myoéta. Osalla heista likkuminen oli edelleen vahaista osan
ollessa lisannyt liikuntaa taman vaiheen jalkeen. Usea haastateltava kuvasi
likkumisen olleen elaman varrella kausittaista ja vaihdelleen olosuhteiden
mukaan. Liikkumisen vahenemiseen kuvattin  vaikuttaneen erilaiset
elamantilanteisiin liittyvat tekijat. Monet vastaajista kokivat, etta lasten saamisella
tai perhearjella oli ollut vaikutusta liikkumiseen vahentavasti (Nayte 3). Osasta
haastatteluista valittyi, etta liikuntaa ei joko ollut nahty kovin tarkeana tai oli
koettu, etta ei ole voimavaroja tai aikaa harrastaa liikuntaa. Eras haastateltava
koki, etta lastenhoitoon liittyvat haasteet olivat vaikuttaneet liikunnan

harrastamiseen vahentavasti.

Nayte 3. ”...nyt mybhemmélla iélld kun on tullut lapsia ja muuta niin ei oo ehkéa
ollut voimavaroja ja jaksamista ja tosiaan aikaakaan sitten niinku kiinnittda

omaan itseensa niin paljoo huomioo.”

Osa vastaajista koki muuton toiselle paikkakunnalle olleen yksi liikkumisen
vahenemiseen vaikuttanut tekija. Liikkumisen saanndllisyyden havidminen
muuton seurauksena ja haasteet uuden asuinpaikkakunnan liikuntatarjonnan
loytamisessa koettiin vaikuttaneen liikkumiseen vahentavasti (Nayte 5). Myds
painon nousu nahtiin yhtend syyna liikkumisen vahenemiseen. Eras
haastateltava koki, ettd painon nousun myo6ta ajatukset siita, mitd muut
ajattelevat ylipainoisen henkilon liikkumisesta, oli nostanut kynnysta menna
harrastamaan liikuntaa ja vaikuttanut liikunnan harrastamiseen vahentavasti
(Nayte 6). Toinen haastateltava puolestaan koki, etta likkumisen vaikeutuminen
painon nousun myo6ta oli vaikuttanut likkumiseen vahentavasti. Myos vuorotyo,
opiskelut seka terveydelliset syyt nahtiin likunnan harrastamista vahentaneina

tekijoina. Liikkumisen lisaamiseen vaikuttaneita tekijoita kuvattiin olevan muun
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muassa terveydenhoitajan tai laakarin ohjaus, liikuntaneuvontaprosessi seka

muutos omassa asenteessa.

Nayte 5. "Se (saanndllinen liikunnan harrastaminen) vdhdn pahasti katkes siiné
kohdassa, ldhdin siind kohdassa ulkomaille enké sitten niinku I6ytény enééa

samaa rytmia...”

Nayte 6. "No sitten ku rupes niinku lihomaan niin tuli just se, se semmonen
niinku kynnys siihen tai ajatus, et mitd muut ajattelee kun tdn kokonen ihminen

menee...”

Haastateltavat kuvasivat tamanhetkisia liikkumistottumuksiaan. Osalla
haastateltavista liikkuminen koostui suurelta osin arki- ja hyotylikunnasta osalla
likkumisen olleen enimmakseen harrastuksena toteutettavaa. Jokainen
haastateltava kertoi liikkuvansa paivittain tavalla tai toisella. Noin puolet
haastateltavista kuvasi olevansa tyytyvaisia tamanhetkiseen liikkumisen
maaraan ja siihen, mista likkuminen koostuu. Heista, jotka eivat olleet tyytyvaisia
nykyisiin likkumistottumuksiinsa, osa kertoi kuitenkin joko lisdanneensa liikuntaa
tai suunnitelleen lisaavansa liikuntaa. Heidan vastauksiaan valittyi joustava
suhtautuminen liikkumistavoitteiden asettamiseen. Liian tarkkoja tavoitteita ei

haluttu asettaa liikkumiselle, jotta likkumisen innostus ei lopahtaisi (Nayte 7).

Tamanhetkisiin  liikkumistottumuksiin  kuvattiin vaikuttavan joukko erilaisia
tekijoita. Oma mielenkiinto kyseista likuntamuotoa kohtaan,
painonpudotustavoite, mieliala, stressi, lemmikkikoira, pikkulapsiarki, tilanne
toissa, opiskelut, vilkkon ohjelma ja pyorateiden kunto nahtiin liikkkumistottumuksiin
vaikuttavina tekijoina. Osa vastaajista kertoi, ettd vuorotydn vuoksi liikunnan
harrastaminen oli enemmakseen omatoimista, silla tydon vuoksi sitoutuminen
tiettyna paivana tiettyyn kellonaikaan jarjestettavaan harrastukseen oli
haastavaa.
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Nayte 7. ”...méa en halu niinku tehd mitdan paineita tdn asian suhteen...et ma

halun et siin pysyy siin liikkumisessa se semmonen hyva fiilis...”

Liikkumisen jalkeinen hyvan olon tunne liikkumaan motivoivana tekijana nousi
esiin haastateltavien puheessa. Useat haastateltavat kokivat myos terveyden
edistamisen ja liikkumisen osana painonhallintaa olevan likkumaan motivoivia
tekijoita (Nayte 8). Liikunnan positiiviset vaikutukset tyOssajaksamiseen ja
youneen mainittin  myds motivoivina tekijoina. Eras haastateltava kuvasi
aikaisempien, liikkumiseen liittyvien positiivisten kokemusten motivoivan

likkumaan.

Liikkumista rajoittavista tai vaikeuttavista tekijoista haastatteluissa korostuivat
erilaiset fyysiset rajoitteet, useimmiten tuki- ja liikuntaelimiston vaivat seka
ylipaino (Nayte 9). Liikkumista rajoittaviksi tai vaikeuttaviksi tekijoiksi mainittiin
lisaksi laiskuus, vasymys, stressi, ajanpuute, lapsiperhearki, huonoksi koettu saa,
liukas keli, koronapandemia seka epavarmuus omasta pystyvyydesta
likuntasuorituksen aikana. Eras haastateltava kuvasi aikaisemman kokemuksen
ohjaajan epasensitiivisesta ohjaustavasta olevan kyseisen liikuntamuodon pariin

hakeutumista rajoittava tekija.

Nayte 8. "No just se hyvinvointi, se on kylla ihan kaikista térkein. Mutta etté
mydskin ehké se, etté tén vuoden aikana mun terveydentila on parantunut tosi

paljon...”

Nayte 9. ”...mulla on seléssé ongelmia ja jaloissa ongelmia niin pitéé vahan
niinku miettia sité, ettd mita tekee ja kuinka niinku kovaa uskaltaa tehdé, ettei

sitten oo ihan huonovointinen seuraavana péivana.”
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6.1.2 Kiinnostavaksi koetut ohjatut liikuntapalvelut

Haastatteluissa korostui mielekkaana sellainen liikunta, joka koetaan fyysisesti
rasittavaksi, ja jonka aikana koetaan kyvykkyytta (Nayte 10). Kyvykkyydella
tarkoitettiin muun muassa tunnetta, etta kroppa taipuu liikkumiseen ja sita, etta
likkuminen itsessaan tuntuu helpolta ja on kivutonta. Useampi haastateltava
kuvasi, etta liikuntasuorituksen jalkeinen tunne, ettd on puhki, on motivoivaa
(Nayte 11). Osa haastateltavista piti tarkeana kokonaisvaltaisuutta liikunnassa.
Nama olivat asioita, joita myos ohjatulta liikunnalta toivottiin. Eras haastateltava

kuvasi luontoon liittyvan liikunnan tuntuvan mukavalta ja palauttavalta.

Lahitoteutus kiinnosti etatoteutusta enemman ohjatussa liikkunnassa. Vesiliikunta
ja lihaskuntoharjoittelu nousivat haastateltavien puheessa mielekkaiksi ohjatun
likunnan muodoiksi. Spinning, pilates ja jooga mainittin kiinnostavina
likuntamuotoina hieman harvemmin. Vesilikunnassa pidettiin erityisesti siita, etta
se koettiin samanaikaisesti fyysisesti rasittavaksi likunnaksi veden vastuksen
ansiosta, mutta myos helpoksi liikunnaksi nivelystavallisyyden vuoksi.
Kiinnostaviksi vesiliikuntamuodoiksi mainittiin uinti, vesijuoksu, hydrobic ja
hydrospinning. Vesiliikunta koettiin palauttavana. Syyta sille ei aina osattu sanoa.
Osa koki veden tuntuvan hyvalta iholla ja luontoelementin olevan lasna vedessa
likkumisessa, mika koettiin rentouttavana. Lihaskuntoharjoittelussa pidettiin
erityisesti rasittavuudesta ja kokonaisvaltaisuudesta. Lihaskunnon merkitys
nahtiin tarkeana muun muassa ikaantymista ajatellen. Ohjaajan lasnaoloa
pidettiin tarkeana lihaskuntoharjoittelussa. Osa kertoi lihaskuntoharjoittelussa
olevan tarkeaa se, etta ohjaaja valvoo liikkeiden oikeaa suoritustekniikkaa osan
kuvatessa liikunnan olevan tehokkaampaa silloin, kun ohjaaja on lasna.
Liikuntatilaan liittyen tarkeana pidetiin, etta jokaisella osallistujalla on riittavasti

tilaa, ja ettad ohjaaja mahtuu kiertamaan ja ohjaamaan tarvittaessa liikkeissa.
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Nayte 10. ”...se etté niinku jaksaa ja pystyy, ja voittaa ittensé siind jossakin
niinku vaikka ihan hirveesséa lankuttamisessa tai vatsalihasliikkeessé tai jossain
et saa niinku tehtya sen sitten niin se, se varmaan niinku on se, et se motivoi

itteensé ehké parempaan suoritukseen.”

Nayte 11. ”...se etta et sitd on varsin puhki sen, sen jélkeen et tavallaan tulee

se hyvé mieli siitékin, ettd on osallistunut ja tehnyt, ja tuntee tehneensé jotakin.”

Liikuntamuotoja, jotka koettiin vaikeiksi tai joista oli aikaisempia Kkielteisia
kokemuksia, ei koettu kiinnostavina. Vaikeiksi koettiin erityisesti silman ja kaden
koordinaatiota seka tasapainoa vaativat liikuntamuodot, kuten pallopelit, juoksu
ja talviurheilu. Osalla haastateltavista oli kielteisia kokemuksia talviurheilusta
kouluajoilta, mika vaikutti edelleen haluun harrastaa talviurheilua. Kielteiset
kokemukset johtuivat muun muassa epasopivista varusteista ja riittamattomasta

osaamisesta.

6.1.3 Ohjattujen liikuntapalveluiden pariin hakeutumista edesauttavat tekijat

Kaikilla haastateltavilla oli kokemusta ohjatusta liikunnasta. Enemmisto
haastateltavista ei osallistunut talla hetkella mihinkaan ohjattuun lilkkuntaan. Loput
haastateltavista osallistui ohjattuun liikuntaan satunnaisesti. Haastateltavilla oli
kokemusta muun muassa vesilikunnasta, kuntosaliryhmasta, jumpasta,
pilateksesta, tanssista, kahvakuulaharjoittelusta, aerobicista, nyrkkeilysta ja

ohjatuista patikkaretkista.

Onhjatun liikkunnan pariin hakeutumista edesauttavaksi tekijaksi koettiin se, etta
osallistujilla  olisi keskendan suunnilleen sama I|ahtotaso kyseisessa
likuntamuodossa. Joidenkin haastateltavien puheessa nousi esiin itsensa
vertaaminen muihin kyvykkyyden osalta olevan yksi osallistumisinnostusta
vahentava tekija (Nayte 12). Vertailua kuvattiin esiintyvan vahemman silloin, kun

ohjatun liikunnan ryhmakoko on pieni ja jos ryhma koostuu omaan ikaluokkaan
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kuuluvista henkildista. Eras haastateltava kuvasi ohjatun vesilikunnan olevan
mielekasta muun muassa siita syysta, etta vedessa liikkuessa vertailua muihin
esiintyy vahemman. Osa haastateltavista kuvasi ohjaajan sensitiivisella ja
ammattitaitoisella ohjaustavalla olevan merkitystd ohjattuun liikkuntaan
osallistumiseen. Ohjatun liikunnan pariin hakeutumista edesauttavaksi tekijaksi
mainittiin myos se, etta kyseinen liikkuntamuoto tai paikka, jossa ohjattu liikunta
jarjestetaan, on tuttu entuudestaan, seka ohjatun liikunnan tarjonnan vaivaton

|0ytyminen netista.

Nayte 12. ”...sehén ei sit kauheesti innosta, jos siiné vierell& on joku ihan

solmussa, ja ite ei saa pééata alas.”

Haastatteluissa nousi esiin ohjatun liikunnan hinnan ja liikkuntapaikan sijainnin
merkitys osallistumiseen vaikuttavana tekijana. Ohjatun liikunnan riittdvan
alhaista hintaa pidettiin valtaosassa haastatteluita tarkeana. Osa haastateltavista
kuvasi suosivan mielellaan sarjalippuja muun muassa niiden joustavuuden
vuoksi. Eras haastateltava kuvasi kuntokeskusten kuukausisopimusten olevan
yksi syy siihen, miksi ei ole kuntokeskuksen jasen. Kuukausisopimusta pidettiin
epajoustavana esimerkiksi sairastumisen sattuessa. Lisaksi kuukausittaisen
maksun nahtiin aiheuttavan herkasti painetta likkumisen maaraan liittyen. Eras
haastateltava oli sita mielta, etta ohjatun liikunnan hinta voisi olla toisinaan

korkeampikin, mikali ohjattujen liikkuntaryhmien tarjontaa olisi enemman.

Ohjattujen liikuntapalveluiden piiriin hakeutumisen kynnysta nahtiin madaltavan
se, etta liikkuntapaikalle meneminen on vaivatonta. Tarkeana koettiin, etta
likuntapaikka sijaitsee kodin tai tyopaikan lahellda seka se, etta likuntapaikka
sijaitsee hyvien julkisten liikenneyhteyksien varrella (Nayte 13).
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Nayte 13. ”...en mé niinku haluais kayttaa sitad aikaa siihen sinne paikkaan
menemiseen ja sielté pois tulemiseen et sit on kuitenkin kiire kotiin sybméén ja
lapset ja iltatouhut ja nd&, et kun mulla tosiaan se on ilta-aikasta se

liikkuminen.”

6.2 Poimintoja liikuntaneuvojien kanssa kaydysta ryhmakeskustelusta

Liikuntaneuvojat olivat yhta mielta siita, etta Helsingin kaupungin ohjatun
likunnan valikoimaan olisi tarvetta lisata likuntaneuvonnan asiakkaille soveltuvia
ja heita kiinnostavia liikuntaryhmia. Erityisesti ilta-aikaan jarjestettavia, matalan
kynnyksen ohjatun liikunnan ryhmia kaivattaisiin heidan mukaansa nykyista

enemman.

Liikuntaneuvojien ja liikkuntaneuvonnan asiakkaiden puheessa oli havaittavissa
yhtenevaisyyksia siihen liittyen, mitka likuntamuodot koetaan kiinnostavina ja
mitka tekijat edesauttavat hakeutumista ohjattujen liikuntapalveluiden pariin.
Liikuntaneuvojat kertoivat, etta lihaskuntoharjoittelu on herattanyt kiinnostusta
likuntaneuvonnan asiakkaiden keskuudessa. Heidan kokemuksensa mukaan
lihaskuntoharjoitteluun kaivataan yleensa ohjausta. Myods vesiliikunta, jooga ja
pilates mainittiin likuntamuotoina, jotka on koettu kiinnostavina. Se, etta
osallistujien lahtotaso kyseisessa liikuntamuodossa on suunnilleen sama,
arveltiin olevan osallistumisen kynnysta madaltava tekija myos liikkuntaneuvojien
puheessa. Osallistumisen kynnystda nahtin madaltavan myds se, etta
likuntaneuvoja on liikuntaneuvonnan asiakkaalle entuudestaan tuttu esimerkiksi
likuntaneuvontaprosessin kautta. Ohjatun liikunnan ryhman nimella koettiin
olevan vaikutusta osallistumiseen. Liikuntaneuvojat kokivat XXL-ryhmaliikunnan
nimen sellaiseksi, jota tulisi muuttaa, ja asiaa oli pohdittu. Toisaalta nimi nahtiin
osallistumisen kynnystd madaltavana, silla se kertoo siitd, ettd ryhmassa
huomioidaan osallistujan koko ja mahdolliset rajoitteet liikkumisessa.
Liikuntaneuvonnan asiakkaiden tapaan myos liikuntaneuvojien kokemus oli, etta

ohjatun liikunnan toivotaan olevan edullista.
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Toinen liikuntaneuvojista kertoi, etta edeltavan syksyn aikana liikuntaneuvontaan
hakeutuvia uusia asiakkaita oli vain vahan alueella, jossa han toimi
likuntaneuvojana. Keskustelussa  tuli  esiin myos, etta  joskus
likuntaneuvontaprosessiin osallistuvalla ei ole motivaatiota tai halua jatkaa
prosessia ja se joudutaan keskeyttamaan. Halutessaan asiakas voi ottaa
myohemmin yhteytta liikuntaneuvojaan prosessin jatkamiseksi. Liikuntaneuvojat
kokivat, etta ohjattujen, matalan kynnyksen liikuntapalveluiden kehittaminen
lisaisi kiinnostusta palveluita kohtaan erityisesti heilld, jotka ovat motivoituneita
likkumaan. Keskustelussa tuli esiin myos, ettda toisia ryhmassa liikkkuminen
innostaa enemman kuin toisia. Syita siihen ajateltiin olevan monia. Ohjattujen,
matalan kynnyksen liikuntapalveluiden kehittaminen nahtiin tarkeaksi, jotta he,
joita ryhmaliikunta kiinnostaa, mutta eivat syysta tai toisesta ole sen piiriin

hakeutuneet, rohkaistuisivat osallistumaan liikkuntaan.
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7 Pohdinta

7.1 Tulosten tarkastelua

Taman kehittamistyon tulosten mukaan liikunnan positiiviset vaikutukset
fyysiseen hyvinvointiin, mielen hyvinvointiin, terveydentilaan ja painonhallintaan
ovat merkityksellisia tekijoitd liikuntaneuvonnan asiakkaiden fyysiseen
aktiivisuuteen liittyen. Myos Korkiakankaan (2010, 42) vaitdstutkimuksessa
todettiin kunnon, terveyden ja toimintakyvyn yllapitamisen ja parantamisen muun
muassa osana painonhallintaa seka liikkunnan myonteisten vaikutusten mielialaan

ja elamanlaatuun olevan tarkeita liikuntaan motivoivia merkityksia.

Moni haastateltava kertoi liikkuneensa lapsuus- tai nuoruusaikana aktiivisesti,
mutta likkumisen vahentyneen muun muassa elamantilanteisiin liittyvista syista.
Toisilla likkuminen oli taman jalkeen lisaantynyt, joskaan ei usein samalle tasolle
kuin mita se oli nuorempana ollut. Liikkuminen oli ollut usein kausittaista ja
vaihdellut olosuhteiden mukaan. Jokainen haastateltava kuvasi liikkuvansa
nykyisin paivittain jonkin verran. Osalla oli saanndllinen liikuntaharrastus osalla
likkumisen koostuessa lahinna arki- ja hyotylikunnasta. Tamanhetkiseen

likkumiseen kertoi olevansa tyytyvaisia noin puolet haastateltavista.

Sosiaaliseen ymparistoon kuuluvilla viiteryhmilla on todettu olevan vaikutusta
likuntasuhteeseen (Saaranen-Kauppinen ym. 2011; Kauravaara 2013, 234—
235). Ikavuosia 18—-35 on sanottu liikuntasuhteen vaaran vuosiksi yhteyden usein
katketessa lapsuus- ja nuoruusajan tuttuihin viiteryhmiin ja uusien viiteryhmien
tullessa vanhojen tilalle muun muassa varusmiespalveluksen, opiskelun,
parisuhteen, lasten syntyman, tyOpaikan ja asuinpaikan vaihdoksen myota
(Rovio 2011b, 40—41). Osa naista elamantilanteisiin liittyvistd muutoksista nousi
esiin likkumisen vahenemiseen vaikuttaneina tekijoina myos liikkuntaneuvonnan

asiakkaiden haastatteluissa.

Liikkumisen jalkeinen hyvan olon tunne liikkumaan motivoivana tekijana korostui

haastateltavien puheessa. Useat haastateltavat kokivat myos terveyden
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edistamisen ja liikkumisen osana painonhallintaa olevan likkumaan motivoivia
tekijoita. Tama tulos tukee aikaisempia tutkimustuloksia, joiden mukaan edella
mainitut terveyteen ja hyvinvointiin liittyvat tekijat ovat yleisia liikkumaan
motivoivia tekijoita (Special Eurobarometer 2018, 51). KunnonKartta-
tutkimuksessa kolme yleisinta syyta liikkkua olivat fyysisen kunnon yllapitaminen
ja parantaminen, oman terveyden edistaminen seka mielen hyvinvointi (Husu ym.
2022, 28). Vahan liikkuvien henkildiden kohdalla fyysisen kunnon ja henkisen
hyvinvoinnin on todettu olevan yleisia likkumaan motivoivia tekijoita (Aaltonen
ym. 2014; van Lankveld ym. 2021).

Liikkumista rajoittavina tekijoina nahtiin yleisimmin erilaiset fyysiset rajoitteet,
kuten tuki- ja liikuntaelimiston vaivat seka ylipaino. Liikkumista rajoittaviksi
tekijoiksi mainittiin lisaksi laiskuus, vasymys, stressi, ajanpuute, lapsiperhearki,
huonoksi koettu saa, liukas keli, koronapandemia seka epavarmuus omasta

pystyvyydesta liikuntasuorituksen aikana.

KunnonKartta-tutkimuksessa kolme yleisinta estetta liikkumiselle oli ajan puute,
pysyva fyysinen vamma tai toimintakyvyn rajoitus seka kiinnostuksen puute
(Husu ym. 2022, 28). Arjessaan vahan liikkuvat mainitsivat enemman liikkuvia
useammin pysyvan fyysisen vamman tai toimintakyvyn rajoituksen seka
kiinnostuksen puutteen liikkkumista rajoittavana tekijana. Ajanpuute oli enemman
likkuvilla useammin liikkumista rajoittava tekija. (Husu ym. 2022, 110.)
Korkiakankaan (2010, 48) vaitdstutkimuksessa yleisia esteita liikkumiselle oli niin
ikaan saaolosuhteet, laiskuus, terveydentila, vasymys ja ajanpuute. Myos
eurooppalaisille tehdyssa Special Eurobarometer -tutkimuksessa (2018, 58)
saatiin samankaltaisia tutkimustuloksia yleisempien liikkumista rajoittavien
tekijoiden ollessa ajanpuute, motivaation tai kiinnostuksen puute, sairaus tai

vamma ja liian kallis hinta.

Mielekkaana korostui sellainen liikunta, joka koetaan fyysisesti rasittavaksi, ja
jonka aikana koetaan kyvykkyyttd. Useampi haastateltava kuvasi pitavansa
likunnan jalkeisesta tunteesta, etta on puhki. Osa haastateltavista piti tarkeana
kokonaisvaltaisuutta liikunnassa. Ohjatussa liikunnassa haastateltavia kiinnosti

lahitoteutus. Vesiliikunta ja lihaskuntoharjoittelu nousivat haastateltavien
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puheessa mielekkaiksi ohjatun liikunnan muodoiksi. Liikuntamuotoja, jotka
koettiin vaikeiksi tai joista oli aikaisempia kielteisia kokemuksia, ei koettu
kiinnostavina. Tallaisia likuntamuotoja olivat muun muassa pallopelit, juoksu ja

talviurheilu.

Liikkunnan positiiviset vaikutukset terveyteen, hyvinvointiin ja painonhallintaan
todettiin merkityksellisiksi tekijoiksi liikkuntaneuvonnan asiakkaiden fyysiseen
aktiivisuuteen liittyen, ja likkumaan motivoivista tekijoista merkittavimpia olivat
likkumisen jalkeinen hyvan olon tunne, terveyden edistaminen ja liikkkumisen
merkitys osana painonhallintaa. Naihin peilaten on loogista, etta likkunnalta
toivottiin rasittavuutta ja kokonaisvaltaisuutta. Kyvykkyyden kokemus on tarkea
likuntamotivaation syntymisen kannalta. Itsemaaraamisteorian mukaan ihmisen
motivaatiota ohjaavat psykologiset perustarpeet patevyydesta, autonomiasta ja
sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta (Linnansaari & Hankonen 2019, 99).
ltsemaaraamisteorian  valossa ihminen  motivoituu  todennakdisemmin
esimerkiksi  liikuntaan, mikdli nama kolme perustarvetta toteutuu.
Itsemaaraamisvallan tarkeytta likkumisessa korostaa myos tuore suomalainen
tutkimus, jonka mukaan niin liikunnallisesti aktiiviset kuin vahemman vapaa-
ajallaan liikkuvatkin aikuiset voivat kokea positiivisia tunteita likkumiseen liittyen

saadessaan itse valita likkumisen muodon (Harikkala-Laihinen ym. 2022).

Ohjatun liikunnan pariin hakeutumista edesauttavaksi tekijaksi nousi
haastatteluissa se, etta osallistujien lahtotaso liikuntamuodossa olisi suunnilleen
sama. Ohjaajan sensitiivisella ja ammattitaitoisella ohjaustavalla koettiin olevan
merkitysta osallistumiseen. Tama tukee aikaisempia tutkimustuloksia, joiden
mukaan turvallinen ja kannustava ilmapiiri on tarkea tekija etenkin ylipainoisten
henkildiden liikunnanohjauksessa (Bombak 2015). Se, etta liikkuntamuoto tai
paikka, jossa ohjattu liikunta jarjestetaan, on tuttu entuudestaan, koettiin olevan
ohjattujen liikuntapalveluiden piiriin hakeutumista edesauttava tekija. Hinnalla ja
likuntapaikan sijainnilla koettiin olevan merkitysta osallistumiseen. Myds
aikaisemmissa tutkimuksissa nailla tekijoilla on todettu olevan merkitysta
likuntaan osallistumiseen (Morgan ym. 2016). Ohjatun liikkunnan tarjonnan
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vaivaton I0ytyminen netista nahtiin yhtena edesauttavana tekijana ohjattuihin

likuntapalveluihin osallistumisessa.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen arviointiin kuuluu eettisyyden, luotettavuuden ja
uskottavuuden tarkasteleminen (Puusa & Juuti 2020, 175). Tutkimusetiikalla
tarkoitetaan hyvan tieteellisen kaytannon noudattamista. Siihen kuuluu yleisesti
sovittujen pelisdantdjen noudattaminen suhteessa kollegoihin, tutkimuksen
kohteeseen, rahoittajiin, toimeksiantajiin ja yleisoon, seka eettisesti kestavien
tiedonhankintamenetelmien ja tutkimusmenetelmien kayttd. Hyvaan tieteelliseen
kaytantoon kuuluu lisaksi rehellisyyden, huolellisuuden ja tarkkuuden
noudattaminen lapi tutkimuksen, toisten tutkijoiden saavutusten kunnioittaminen,
asianmukaisten tietolahteiden kayttaminen ja lahdeviitteiden oikeaoppinen
merkitseminen. (Vilkka 2015, 41-45.)

Tata kehittamistyota varten saatiin tutkimuslupa Helsingin kaupungin Kulttuurin
ja vapaa-ajan toimialalta. Lupa kehittamistyohon osallistumiseen saatiin lisaksi
jokaiselta tutkimukseen osallistuvalta henkildlta. Tutkittaville toimitettiin ennen
haastattelua tutkimustiedote, tietosuojaseloste seka suostumuslomake, joista he
saivat tietoa kehittamistydsta. Osallistumisen vapaaehtoisuudesta kerrottiin
jokaisessa edella mainitussa lomakkeessa. Kehittamistyon aineisto sailytettiin
tietokoneella salasanasuojauksen takana, eika se paassyt ulkopuolisten kasiin.
Aineisto ja kehittamistyohon liittyvat lomakkeet havitettiin  asianmukaisesti
kehittamistydn  valmistuttua.  Tutkimukseen  osallistuvien  henkildiden
anonymiteetti sailyi koko kehittamistyon ajan, ja heita ei ole mahdollista tunnistaa
kehittamistyon raportista. Kehittamistyon tekemisessa on noudatettu rehellisyytta

ja huolellisuutta.

Tutkimuksen luotettavuus tarkoittaa sita, etta tutkija saa lukijan vakuuttumaan
siita, ettd tutkimusongelman ratkaisemiseksi ja tutkimuksen toteuttamiseksi on
onnistuttu kayttamaan perusteltuja, tutkimukseen sopivia lahestymistapoja ja

menetelmia (Puusa & Juuti 2020, 175). Tutkimuksen luotettavuutta voidaan
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yleensa arvioida sita paremmin, mita selvemmin, havainnollisemmin ja
yksityiskohtaisemmin tutkimuksen eri vaiheet tuodaan esiin tutkimusraportissa
(Puusa & Juuti 2020, 181).

Kehittamistyon raportissa on perusteltu valittu |ahestymistapa ja valitut
menetelmat. Tutkimuksen eri vaiheet on tuotu selkeasti esiin kehittamistyon
raportissa. Johtuen vahaisesta kokemuksestani laadullisen tutkimuksen
tekemisessa, pohdin aineiston analyysivaiheessa useaan kertaan, onko
aineistosta saatu esiin tarkeimmat merkitykset. Kehittamistyon luotettavuutta
lisdnnee se, ettd aineiston keraaminen, litterointi ja aineiston analysointi
tapahtuivat melko lyhyen ajan sisalla, jolloin haastattelutilanteet olivat viela melko

tuoreessa muistissa aineiston analyysivaiheessa.

Tutkimusta voidaan pitaa uskottavana, jos tutkimuksen kohteena olevien
henkildiden ja muiden lukijoiden toimesta tutkimuksen tulokset hyvaksytaan
tosiksi ja luotetaan siihen, etta aineisto on keratty asianmukaisesti ja analysoitu
huolellisesti (Puusa & Juuti 2020, 175). Vahvistuvuudella tarkoitetaan sita, etta
tehdyt tulkinnat saavat tukea aikaisemmista, vastaavaa ilmiota kasitelleista
tutkimuksista (Eskola & Suoranta 1998, 213). Kehittamistyon raportissa
kehittamistyon tuloksia on peilattu aikaisempiin tutkimustuloksiin, ja moni tulos
sai tukea aikaisemmista tutkimustuloksista. Taman voi nahda lisdavan
kehittamistyon uskottavuutta ja vahvistuvuutta. Aikaisempia tutkimuksia haettiin
muun muassa PubMed- ja Cinahl-tietokannoista sekd Google Scholar -

hakupalvelusta.

Aineiston kyllaantymisella eli saturaatiolla tarkoitetaan, etta tietty maara aineistoa
riittdd tuomaan esiin sen, mika tutkimuskohteesta on mahdollista saada, eivatka
uudet tapaukset enaa tuota tutkimusongelman kannalta uutta tietoa (Eskola &
Suoranta 1998, 62—-63). Kehittamistyon aineistossa ilmeni kyllaantymista, joten
aineistoa voi pitaa riittavana. Toisaalta kaikki haastatellut henkilot olivat naisia,
jotka liikkuivat arjessaan jonkin verran. Aineistossa olisi voinut olla enemman
vaihtelua, jos haastateltavia olisi ollut enemman, haastateltavien henkildiden
joukossa olisi ollut myods miehia ja jos mukana olisi ollut henkildita, jotka liikkuvat

arjessaan viela vahemman.
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7.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Taman kehittamistyon tavoitteena oli tuottaa tietoa, jonka avulla on mahdollista
kehittdd Helsingin kaupungin ohjattuja, matalan kynnyksen liikuntapalveluita
vahan liikkuvien, tydikaisten liikuntaneuvonnan asiakkaiden fyysisen
aktiivisuuden lisaamiseksi. Kehittamistyon tarkoituksena oli lisata ymmarrysta
likuntaneuvonnan asiakkaiden fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoista ja
siita, millaisista ohjatuista liikkuntapalveluista liikuntaneuvonnan asiakkaat ovat

kiinnostuneita. Taman kehittamistyon tutkimuskysymykset olivat:

1. Mitka tekijat ovat merkityksellisia likuntaneuvonnan asiakkaiden fyysiseen

aktiivisuuteen liittyen?

2. Millaisista ohjatuista liikuntapalveluista liikuntaneuvonnan asiakkaat ovat

kiinnostuneita?

3. Millaiset asiat edesauttavat liikuntaneuvonnan asiakkaiden hakeutumista

ohjattujen liikuntapalveluiden pariin?

Taman kehittamistyon tulosten mukaan liikkunnan positiiviset vaikutukset
terveyteen, hyvinvointiin ja painonhallintaan ovat merkityksellisia tekijoita
likuntaneuvonnan asiakkaiden fyysiseen aktiivisuuteen liittyen. Liikkumisen
jalkeinen hyvan olon tunne, terveyden edistaminen ja painonhallinta ovat
merkittavia likkumaan motivoivia tekijoita. Liikkumista rajoittavia tekijoitd ovat
muun muassa erilaiset fyysiset rajoitteet, kuten tuki- ja likuntaelimiston vaivat

seka ylipaino.

Kehittamistyon tulosten perusteella likuntaneuvonnan asiakkaiden
nakOkulmasta kiinnostavaa on sellainen lahitoteutettu, ohjattu liikunta, joka
koetaan fyysisesti rasittavaksi, ja jonka aikana koetaan kyvykkyytta. Vesiliikunta
ja lihaskuntoharjoittelu nousivat taman kehittdmistyon tuloksissa mielekkaiksi
ohjatun liikunnan muodoiksi. Liikkuntamuotoja, jotka koettiin vaikeiksi tai joista oli
aikaisempia kielteisia kokemuksia, ei koettu kiinnostavina.
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Osallistujien sama lahtdétaso, ohjaajan sensitiivinen ja ammattitaitoinen
ohjaustapa, entuudestaan tuttu liikuntamuoto tai liikuntapaikka, liikkunnan
tarjonnan vaivaton loytyminen netista, riittavan alhainen hinta seka liikkuntapaikan
kateva sijainti edesauttavat taman kehittamistyon tulosten perusteella
likuntaneuvonnan asiakkaiden hakeutumista ohjattujen liikuntapalveluiden
pariin. Liikuntaneuvojien ja liikkuntaneuvonnan asiakkaiden haastatteluissa oli
havaittavissa yhtenevaisyyksia siihen liittyen, mitka liikuntamuodot koetaan
kiinnostavina ja mitka tekijat edesauttavat hakeutumista ohjattujen

likuntapalveluiden pariin.

Taman kehittamistyon tulosten mukaan elamantilanteella on usein vaikutusta
likunta-aktiivisuuteen. Tulosten perusteella liikkkumistottumuksiin vaikuttavat
monet tekijat, jotka voivat olla henkilosta itsestaan riippumattomia, kuten
tyotilanteeseen, opiskeluihin tai perhearkeen liittyvat tekijat. On varsin
ymmarrettavaa, ettd arjen kiireessa liikkumiselle ei aina |0ydy aikaa tai

voimavaroja.

Matalan kynnyksen liikuntapalveluita kehitettdessa olisi hyva huomioida, etta
niiden pariin hakeutuminen olisi vaivatonta ja joustavaa eri elamanvaiheissa ja
arjen tilanteissa. Palveluita suunniteltaessa tata voitaisiin tarkastella esimerkiksi
Yhdenvertainen liikunnallinen 18hi6  (YLLI) -hankkeessa tunnistettujen
saavutettavuuden ulottuvuuksien pohjalta (Muukkonen ym. 2022, 19). Fyysisen
aktiivisuuden polarisaation ollessa ajankohtainen haaste liikunnan edistamisen
kentalla, voisi jatkossa olla hyddyllista tarkastella ohjattujen liikuntapalveluiden
ohella my®és liikuntaneuvonnan saavutettavuutta. Se, etta esimerkiksi Helsingissa
likuntaneuvontaan on ollut mahdollista ohjautua osasta kaupungin
terveysasemista terveydenhuollon ammattilaisen lahetteella vuoden 2023 alusta,
on mahdollisesti ollut liikuntaneuvontaan hakeutumisen kynnystd madaltava

tekija.

Itkosen ja Kauravaaran (2015, 188) mukaan merkittdvimpia liikunnanedistamisen
toimia ovat rakenteelliset toimet, jotka mahdollistavat ihmisten likkumisen ja
joiden avulla liikkuminen tehdaan helpoksi ja luonnolliseksi arjen valinnaksi. Jotta

liikunnan edistamisen toimet tavoittaisivat vahan liikkuvat, ne tulisi suunnitella
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heidan lahtdkohdistaan ja tarpeistaan kasin (Itkonen & Kauravaara 2015, 184).
Esa Rovion (2011a, 4) aikanaan antama ohje liikkunnanedistjjille on
ajankohtainen edelleenkin: "Luokaa turvallinen ilmapiiri ja hetki, jossa voitte
asettua riittamattomasti liikkuvien asemaan ja kysya heidan suhteestaan
likuntaan.” Tama on tarkeaa ottaa huomioon myds liikuntapalveluita

kehitettaessa.
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Haastattelurunko

Taustatiedot
Ika:

Sukupuoli:

Liikunnan merkitys
Mitka asiat ovat mielestasi merkityksellisia likkumiseesi liittyen?
Millainen merkitys liikunnalla on sinulle?

Millaisia ajatuksia liikunta herattaa sinussa?

Aikaisempi liikkuminen
Miten liikuit lapsena ja nuorena?
Onko liikkumisessasi tapahtunut muutoksia elamasi aikana? Jos kylla, millaisia?

Minka asioiden koet vaikuttaneen siihen, etta likkumistottumukset ovat

muuttuneet (jos ne ovat muuttuneet)?

Jos liikkumisessasi ei ole tapahtunut muutoksia, mista uskot sen johtuvan?

Liikkuminen nykyaan
Miten paljon liikut nykyisin ja mista liikkumisesi koostuu?

Oletko tyytyvainen liikkumisesi maaraan ja siihen, mista se koostuu? Jos et,

miten toivoisit niiden muuttuvan?
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Minka asioiden koet vaikuttavan liikkumisesi maaraan ja tapoihin?
Mista liikunnasta pidat?

Mika edella mainitun kaltaisessa liikunnassa on erityisesti sellaista, josta pidat?
Miksi?

Mista liikunnasta et pida?

Mika edella mainitun kaltaisessa liikunnassa on sellaista, josta et pida? Mista

uskot sen johtuvan?
Mika motivoi sinua likkumaan?

Mitka asiat rajoittavat tai vaikeuttavat liikkumistasi?

Ohijatut liikuntapalvelut
Millainen ohjattu liikunta sinua kiinnostaisi?

Osallistutko talla hetkella tai oletko joskus osallistunut johonkin ohjattuun

likuntaan? Jos kylla, mihin?
Kerro kokemuksistasi ohjattuun liikuntaan liittyen.

Millaisten asioiden koet edesauttavan haketumistasi ohjattujen

likuntapalveluiden pariin?

Miten suuri merkitys likunnan hinnalla on osallistumiseesi?
Miten tarkeana pidat sita, etta liikuntapaikka sijaitsee lahella?
Mita ajatuksia sinulla on ohjatun liikunnan ryhmien koosta?

Kumpi toteutusmuoto kiinnostaa sinua enemman ohjatussa liikunnassa, lahi- vai

etatoteutus?

Haluaisitko lisata viela jotain?
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