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1 Johdanto

Suomalaiset istuvat keskimaarin noin kahdeksan tuntia paivassa (Terveyskyla
2021). Ty on usein fyysisesti kevytta, tydmatkat kuljetaan autolla ja vapaa-
ajalla istutaan paljon (Sosiaali- ja terveysministerio 2015). Vaikka suomalaiset
harrastavat vapaa-ajan liikuntaa, arkilikunnan maara on vahaista (UKK-Insti-
tuutti 2019). Tdman vuoksi paikallaanolo on lisdantynyt, eika saanndllinenkaan
likuntaharrastus riitd ehkaisemaan istumisen terveyshaittoja (Sosiaali- ja ter-
veysministerid 2015). Paikallaanololla ja istumisella on yhteys elintapasairauk-
sien iimaantumiseen (Terveyskyla 2021). Liikunnalla on puolestaan lukuisia
myonteisia vaikutuksia ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen tervey-

teen (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2022).

Arkiliikunnalla on usein suurempi merkitys ihmisen energiankulutukselle kuin lii-
kuntaharrastuksella, silla arkiliikunta toistuu useita kertoja paivassa (UKK-Insti-
tuutti 2019). Suomalaisten tulisi tehda arkeensa muutoksia istumisen vahenta-
miseksi, ja muistaa, etta kaikki fyysinen aktiivisuus on terveydelle hyodyllista.
Liikkumisen rutiineja onkin hyva muuttaa yksi asia kerrallaan, ja muutokset kan-
nattaa tehda asioihin, jotka toistuvat arjessa usein. (Sosiaali- ja terveysministe-
rid 2015.) Liikkkuminen kannattaakin aloittaa kevyesti esimerkiksi lisaamalla arki-
likuntaa (UKK-Instituutti 2019).

Kehittamistyon tietoperustassa kerrotaan liikkumattomuudesta ja paikallaan-
olosta, seka niiden vaikutuksista ihnmiseen ja yhteiskuntaan. Tietoperustaan on
kirjoitettu teoriatietoa arkiliikunnasta ja sen hyodyista, vaikutuksista ja esimer-
keista. Lisaksi aikuisten liikkuntasuositukset on nostettu esille, jotta saadaan pa-
remmin kasitys suositellusta likunnan maarasta ja kuinka sita arkilikunnalla voi-

daan saavuttaa.

Kehittamistyon tavoitteena on lisata nuorten tietamysta arkilikunnasta ja sen
hyddyista, seka kannustaa heitd lisdamaan arkilikunnan maaraa paivittaisessa
elamassaan. Kehittamistyon tehtavana on tuottaa esite toimeksiantajallemme

Joensuun Nuorisoverstas ry:lle.



2 Liikkumattomuus

2.1 Liikkumattomuuden ja paikallaanolon lisaantyminen

Liikkumattomuudella tarkoitetaan liilan vahaista fyysista aktiivisuutta, seka run-
sasta paikallaanoloa (Kolu 2018). Paikallaanolo on makoilua tai istumista, jolle
on ominaista energian vahainen kulutus. Paikallaan seisomista pidetaan myos
paikallaanolona. (UKK-instituutti 2022a.) Runsas paikallaanolo, erityisesti istu-
minen, on lisdantynyt viime vuosien aikana ja noussut riskitekijaksi terveydelle
(Havas, Jalava, Kari, Kolu, Koski, Kyrélainen, Pehkonen, Pihlainen, Raitanen,

Santtila, Sievanen, Tammelin, Tokola & Vasankari 2018).

Suomalaiset istuvat keskimaarin noin kahdeksan tuntia paivassa (Terveyskyla
2021). Sen sijaan istumista, makaamista ja paikallaan seisomista on yhteensa
jopa yli kolme neljdsosaa valveillaoloajasta (Sosiaali- ja terveysministerio 2015).
Istuessa kehon suurten lihasryhmien aktiivisuus loppuu laskien lahelle lepota-
soa. Istuminen kuluttaa energiaa vain hieman enemman kuin lepaaminen maa-
ten. (Terveyskyla 2021.)

Monet suomalaiset tekevat fyysisesti kevytta tyéta ja tydmatkat kuljetaan usein
istuen ajoneuvoissa. MyoOs vapaa-ajalla istutaan paljon. Talloin saanndllinen-
kaan vapaa-ajan liikkunta ei riita ehkadisemaan istumisen terveyshaittoja, vaikka
suomalaiset vapaa-ajan liikuntaa harrastavatkin. Suomalaisten tulisikin tehda
arkeensa muutoksia istumisen vahentamiseksi. (Sosiaali- ja terveysministerio
2015.)

2.2 Liikkumattomuuden terveyshaitat

Tutkimusten mukaan heikko fyysinen kunto ja vahainen fyysinen aktiivisuus
ovat riskitekijoita monille sairauksille (Havas ym. 2018). Istumisella ja muulla
paikallaanololla on haitallisia vaikutuksia muun muassa tuki- ja liikuntaelimiston,

seka sydan ja verenkiertoelimistdn terveyteen (Sosiaali- ja terveysministerio



2015). Liikkumattomuus kohottaa riskia sairastua paksusuolen syopaan, rinta-

syOpaan ja masennukseen (Kolu 2018).

Runsas paikallaanolo heikentaa aineenvaihduntaa ja verenkiertoa. Aineenvaih-
dunnan hidastuessa jalat turpoavat, koska verenvirtaus hidastuu laskimoista sy-
dameen. Paikallaanolo voi myos lisata selkavaivoja ja kohottaa valtimosairauk-
sien ja tyypin 2 diabeteksen riskia. Lisaksi paikallaanolo jaykistaa nivelia. Siksi
onkin tarkeaa kiinnittaa huomioita paikallaanolon maaraan ja tauottamiseen.
(UKK-instituutti 2022a.)

Yhtajaksoinen ja runsas paivittainen istuminen aiheuttaa merkittavia terveys-
haittoja (Sosiaali- ja terveysministerio 2015). Istuminen kuormittaa kehoa yksi-
puolisesti (UKK-instituutti 2022a). Runsaan istumisen seurauksena kivut voivat
lisdantya. Sarky ja kipu selassa, lonkissa, polvissa, nilkoissa ja niska-hartiaseu-
dussa on yleista. Kuormituksen puutteen takia luusto haurastuu ja nivelrustot
rappeutuvat. Myos lihasvoima vahenee lihasmassan pienentyessa ja janteiden
lujuus heikentyy. Istuessa kuormitusta tulee alaselan rakenteisiin ja siten niiden
aineenvaihdunta hidastuu. (UKK-instituutti 2022a.)

Istumisen vaikutuksia terveyteen on selvitetty eri tutkimuksien avulla. Pitkaaikai-
nen paikallaan istuminen, esimerkiksi televisiota katsottaessa, voi lisata laski-
motukoksen riskia. Istuva elamantapa voi vaikuttaa terveyteen huomaamatta.
Istumista voidaankin verrata tupakointiin, ja likkumattomuutta voidaan pitaa
suurena syyllisena moniin terveysongelmiin. Kuitenkin jo pienella liikunnan li-
saamisella paivittaiseen rutiiniin voidaan vahentaa istumisen haittoja. (Harvard
Men’s Health Watch 2018.)

Chaun, Grunseitin, Cheyn, Stamatakisen, Brownin, Matthewsin, Baumanin ja
van der Ploegin (2013) tekeman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa istumi-
sen, liikunnan ja kuolleisuuden yhteytta. Tutkimuksen mukaan suuri paivittainen
istuma-aika on sidoksissa syihin, jotka kasvattavat kuolleisuuden riskia. Sen si-
jaan kohtalainen tai voimakas fyysinen aktiivisuus vahentaa vaarallista yhteytta.
(Chau ym. 2013.)



2.3 Teknologian lisaantymisen yhteys liikkumattomuuteen

Teknologinen kehitys on vahentanyt tyon ja vapaa-ajan ruumiillisia ponnistuksia
viime vuosikymmeninad. Monet laitteet, kuten televisiot, puhelimet ja tietokoneet
altistavat paikallaanololle ja niillda on entista suurempi rooli arjessa. (UKK-insti-
tuutti 2022a.) Ihmisten olisikin tarkeaa miettia, voisiko istumista kotona vahen-
taa tai tauottaa. Yhtajaksoista istumista ei suositella kerrallaan tuntia pidem-
paan. Yhtena keinona vahentamiseen tai tauottamiseen on kayttaa kannykkaa,

tietokonetta tai tablettia valilla seisten. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015.)

Toisaalta teknologialla voi olla positiivisiakin vaikutuksia ihmisten liikkumiseen.
Teknologian avulla on kehitetty monia liikuntaan kannustavia ja liiketta lisdavia
sovelluksia. Se mahdollistaa myds oman, seka toisten liikkumisen seuraamisen
ja siten se pyrkii motivoimaan. Lisaksi kannykasta saadaan tietoa liikkuntapai-

koista, liikunnasta ja terveydesta. (UKK-instituutti 2014.)

2.4 Kustannukset yhteiskunnalle

Runsas paikallaanolo ja vahainen liikkuminen maksaa yhteiskunnalle vuosittain
yli kolme miljardia euroa. Kustannuksia tulee monista eri syista. Pitkaaikaissai-
rauksien lisaantyessa kasvavat myos terveydenhuollon kustannukset. Kustan-
nuksia syntyy esimerkiksi terveyspalveluiden kaytosta ja ladkkeista. Myos sai-
rauspoissaolot, tyokyvyttomyyselakkeet ja ennenaikaiset kuolemat lisaavat kus-
tannuksia. (UKK-instituutti 2023.)

Yhteiskunta voi omalla toiminnallaan pyrkia edistamaan aktiivisuutta ja vahenta-
maan paikallaanoloa. Liikuntatottumuksia voidaan pyrkia muuttamaan ymparis-
tolla, joka kannustaa arjen aktiivisuuteen, asentojen vaihtamiseen ja istumisen
vahentamiseen. Ympariston tulisi kannustaa ja mahdollistaa liikkuminen kaikille
esimerkiksi siten, etta kevyenliikenteenvaylat ovat turvalliset. Joukkoliikenteen
tulisi olla kaikille mahdollinen ja kannattava vaihtoehto. Rakennuksia suunnitel-
taessa tulisi huomioida esteettomyys ja saada ihmiset suosimaan arjen aktiivi-

sia valintoja, kuten portaita. Erilaisten sovellusten avulla voidaan pyrkia



vahentamaan ja tauottamaan paikallaanoloa ja naita sovelluksia tulisi hyodyn-

taa entista laajemmin. Opetus-, sosiaali- ja terveysalan, seka muiden asiakas-

palvelussa tyoskentelevien koulutusvaiheessa olisi huomioitava paikallaanolon
ja runsaan istumisen vahentaminen ja tauottaminen. (Sosiaali- ja terveysminis-
terio 2015.)

3 Aikuisten liikuntasuositukset

Liikunnalla on lukuisia myonteisia vaikutuksia ihnmisen fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen terveyteen (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2022). Liikkunnan
avulla voidaan ehkaista ja hoitaa monia pitkaaikaissairauksia (Liikunta 2016;
Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2022). Saanndllinen liikunta auttaa painonhal-
linnassa, alentaa kohonnutta verenpainetta, vahentad masennukseen sairastu-
misen riskia, seka lieventdd masennuksen oireita, ehkaisee useita syopia ja voi-
mistaa tuki- ja liikkuntaelimiston hyvinvointia. Liikunta auttaa myos stressinhallin-
nassa, parantamaan elamanlaatua, vahentamaan ahdistusta ja nukkumaan pa-

remmin. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Aikuisten, eli 18—64-vuotiaiden, liikkuntasuosituksessa on huomioitu liikunta, pai-
kallaanolon tauottaminen ja riittava uni. Viikoittaisena suosituksena on lilkkkua
reippaasti ainakin kaksi tuntia ja 30 minuuttia. Reippaaksi liikunnaksi lasketaan
kaikki sydamen syketta nopeuttava liikkunta, kuten uinti, sauvakavely, jumppa ja
retkeily. Reippaan liikkumisen sijaan voi harrastaa rasittavampaa liikuntaa vii-
koittain ainakin tunnin ja 15 minuuttia, kuten juoksua, hiihtoa ja pyorailya. Li-
saksi viikoittain tulisi harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan kaksi ker-
taa. Etenkin suuria lihasryhmia tulisi kuormittaa ja tasapainoa harjoittaa saan-
nollisesti. Lihaskuntoa voi harjoittaa esimerkiksi kavelemalla portaita, tekemalla
raskaita pihatoita, pelaamalla pallopeleja tai kaymalla ryhmaliikuntatunneilla tai
kuntosalilla. Suosituksessa kerrotaan, ettd muutamankin minuutin liikuntahetket
kerrallaan riittavat. Lisaksi kevytta liikkuntaa tulisi olla mahdollisimman usein.
Tallaisiksi lukeutuu esimerkiksi portaiden kaytto, pihatyot ja koiran ulkoilutus.
Suosituksen mukaan paikallaanoloa tulee tauottaa aina kun pystyy. Palauttavaa
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unta tulee myos olla riittavasti, silla sen aikana palautuu paivan rasituksista.
(UKK-instituutti 2022b.)

4 Arkiliikunta

4.1 Arkiliikunnan maaritelma

Arkiliikunnalla tarkoitetaan liikuntaa, joka toteutuu paivittaisia toimintoja suoritta-
essa (Suomalainen Laakariseura Duodecim 2015). Arkiliikuntaa ei siis varsinai-
sesti toteuteta harrastuksena tai terveyden edistamisen nakokulmasta. Arkilii-
kuntaa on esimerkiksi kavely tai pyoraily paikasta toiseen, portaiden kavely, ras-
kaiden ostosten kantaminen, kodin siivous, seka muut aktiiviset kotityot. Arkilii-
kuntaa varten ei siis varsinaisesti tarvitse varata ylimaaraista aikaa, eika se
vaadi ylimaaraisia kustannuksia, varusteita, taitoa tai hyvaa kuntoa. (Stamata-

kis, Johnson, Powell, Hamer, Rangul & Holtermann 2019.)

Suomalaisten vapaa-ajan likunnan harrastaminen on lisdantynyt hieman viime
vuosikymmenten aikana, mutta arkilikunta on vahentynyt. Arkiliikunnalla on kui-
tenkin usein suurempi merkitys ihmisen energiankulutukselle kuin satunnaisella
likuntaharrastuksella, silla arkilikunta toistuu useita kertoja paivassa. (UKK-Ins-
tituutti 2020.) Tutkimuksien mukaan kevyella liikunnalla on terveyshyotyja eten-
kin henkildille, jotka liikkuvat vahan (UKK-Instituutti 2022b). Liikuntasuosituksen
mukaan liikkunnan voi jakaa useiksi lyhyiksi hetkiksi paivan aikana, jolloin suosi-
teltu liikkkuminen voi tapahtua myds arkisia toimintoja tehdessa. Etenkin vahan
likkuville henkildille arkiliikunta voi olla teholtaan reipasta tai rasittavaa ilman,
etta se henkildsta tuntuu liikunnalta. (UKK-Instituutti 2019.)

4.2 Arkiliikunnan terveyshyodyt

Vuori (2006) kirjoittaa laaketieteellisessa artikkelissaan, etta arkiliikunta on ter-

veyden edistamisen kannalta hyva asia. Painon nousun hallintaan se ei
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valttamatta pelkastaan riita, mutta siita koostuu usein suuri osa paivan energi-
ankulutuksesta. Tyomatkojen kavelemisen tai pyoralla ajamisen, seka raskaim-
pien kotitdiden, kuten huolto- ja korjaustdiden, tiedetdan parantavan fyysista
kuntoa ja vahentavan aineenvaihduntasairauksien vaaratekijoita. Myos kuole-
man, sepelvaltimotaudin ja paksusuolen sydvan vaara vahenee useilla kymme-
nilla prosenteilla. Portaiden runsas kaveleminen parantaa kuntoa ja vaikuttaa
sairauksien vaaratekijoihin vahentavasti. (Vuori 2006.) Pelkastaan jo asentojen
vaihtamisen ja istumisen vahentamisen tiedetaan lisaavan kehon ja mielen vir-
keytta (Sosiaali- ja terveysministerio 2015). Lisaksi seisomisen lisaamisen tie-
detaan voivan auttaa painonhallinnassa ja jopa pudottavan painoa (Harvard
Men’s Health Watch 2018).

Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen mukaan kohtalaisen tai rasittavan liikunnan
vahainenkin lisaaminen ehkaisee kuolemia. Jo 10 minuutin lisdamisesta voi
saada terveydellisia hyotyja. Tutkimukseen osallistujia seurattiin vain viikon
ajan, joten tutkimus ei valttamatta kuvasta pitkaaikaisia muutoksia. (Saint-Mau-

rice, Graubard, Troiano, Berrigan, Galuska, Fulton & Matthews 2022.)

Paivittaisilla lyhyilla intensiivisilla liikuntahetkilla on useita terveyshyaotyja. Koo-
penhaminalaisia tarkasteleva tutkimus osoitti, etta rankemmat ja lyhyemmat
pyorailymatkat paransivat elinianodotetta ja pienensivat sydan- ja verisuonitau-
tien kuolleisuusriskia paremmin kuin pidemmat pyorailymatkat. (Stamatakis ym.
2019.)

Stamatakisen, Ahmadin, Grillin, Th@gersen-Ntoumanin, Gibalan, Dohertyn &
Hamerin (2022) tekeman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa pitkakestoisen
likunnan ja voimakkaan lyhytkestoisen liikkunnan vaikutuksia kuolleisuuteen ja
kuinka tulokset eroavat toisistaan. Tutkimuksessa pienilla maarilla tarkoitetaan
muutamia kertoja paivassa tehtavaa pelkastaan yhdesta kahteen minuuttia kes-
tavaa rasittavaa liikuntaa, kuten kavellessa otettavaa spurttia tai portaiden kave-
lemista. Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta jo pienet maarat rasittavaa ja voi-
makasta liikuntaa liittyvat olennaisesti pienempaan kuolleisuuteen ja silla on sa-
mankaltaisia vaikutuksia kuin pidempikestoisella liikunnalla. (Stamatakis ym.
2022.)
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Eraassa kanadalaisessa tutkimuksessa tutkittiin porrasnousun tehokkuutta va-
han liikkuvilla nuorilla aikuisilla. Osallistujat nousivat portaita kolmena paivana
viilkossa kuuden viikon ajan. He nousivat 60 askelmaa kolme kertaa paivassa ja
nousujen valilla oli 1—4 tunnin vali. Tutkimuksen aikana osallistujien ha-
penotossa ja voimantuotossa havaittiin merkittavaa parannusta verrattuna har-
joittelemattomaan vertailuryhmaan. (Jenkins, Nairn, Skelly, Little & Gibala
2019.)

Kochin, Tostin, Braunin, Ganin, Giurgiun, Reinhardin, Zipfin, Meyer-Lindenber-
gin, Ebner-Priemerin ja Reichertin (2020) tutkimuksessa tutkittiin nuorten mie-
lialaa eri liikuntamuotojen suorittamisen jalkeen. Tutkimus osoitti, etta nuoret
tunsivat olonsa paremmiksi ja energisemmiksi arkilikunnan jalkeen. Sen sijaan
harjoituksellisen liikunnan jalkeen nuoret tunsivat olonsa paremmiksi mutta va-
hemman rauhallisemmiksi, ja rankemman urheilemisen jalkeen vasyneemmiksi.
(Koch ym. 2020.)

Suuressa eurooppalaisessa tutkimuksessa tutkittiin laajaa joukkoa 20—80-vuoti-
aita naisia ja heidan liikunnallisten tottumuksien yhteytta rintasyopariskiin. Tutki-
muksessa selvisi, ettd nimenomaan lisdantynyt kotitdiden tekeminen ja fyysinen
aktiivisuus toiden ulkopuolella vahensi merkittavasti rintasyopariskia. Tutkimuk-
sen tekijoiden mukaan kohtuullinen arkiliikunta voi ehkaista rintasyopaa euroop-
palaisilla naisilla jopa paremmin kuin satunnainen intensiivisempi liilkunta. Tulok-
sia tarkasteltaessa on kuitenkin huomioitava, etta eri ikaisten fyysista aktiivi-
suutta pystyttiin tarkastelemaan vain muutaman vuoden ajalta, joten fyysisen
aktiivisuuden vaikutusta eri ikakausilla ei ole tutkittu. (Lahmann, Friedenreich,
Schuit, Salvini, Allen, Key, Khaw, Bingham, Peeters, Monninkhof, Bueno-de-
Mesquita, Wirfalt, Manjer, Gonzales, Ardanaz, Amiano, Quirds, Navarro, Marti-
nez, Berrino, Palli, Tumino, Panico, Vineis, Trichopoulou, Bamia, Trichopoulos,
Boeing, Schulz, Linseisen, Chang-Claude, Clavel Chapelon, Fournier, Boutron-
Ruault, Tjgnneland, Fans Johnson, Overvad, Kaaks & Riboli 2007.)
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4.3 Esimerkkeja arkiliikunnasta

Liikkumisen rutiineja on hyva muuttaa yksi asia kerrallaan. Aluksi voi aloittaa
silla, ettd vahentaa istumista ja pitda taukoja pidempaan istuttaessa. Muutokset
kannattaa aloittaa asioista, jotka toistuvat arjessa usein. On hyva muistaa, etta
kaikki fyysinen aktiivisuus on hyvasta. Onkin tarkeaa 16ytaa itselle mieluisat ta-
vat liikkua eri ymparistoissa, kuten koulussa, tdissa ja vapaa-ajalla. (Sosiaali- ja

terveysministerio 2015).

Kaveleminen tai pyoraileminen kouluun, téihin, harrastuksiin tai kauppaan on
arkiliikuntaa ja sita kannattaa tehda aina kun mahdollista. Esimerkiksi joka arki-
paiva aamuin illoin kavelty 300 metrin matka tarkoittaa kolmea kilometria vii-
kossa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015.) Osittainenkin tydmatkojen kavele-
minen on hyva vaihtoehto, esimerkiksi bussista voi jaada pois aikaisemmalla
pysakilla ja kavella loppumatkan (Aittasalo, 2022). Julkisella liikenteella kulkemi-
nen on autoa parempi vaihtoehto, silla siten liikutaan huomaamatta enemman.
(UKK-instituutti 2021). Portaiden nouseminen kohottaa hyvin kestavyyskuntoa
(Sosiaali- ja terveysministerio 2015). Niiden nouseminen vastaa teholtaan holk-
kaa (Aittasalo 2016). Myos portaiden alas kaveleminen on hyvaksi terveydelle,
silla reisien lihakset joutuvat supistumaan tukeakseen kehoa jokaisella porras-
askelmalla ja lisaksi tasapaino paranee. (Chen, Hsieh. Tseng, Ho & Nosaka
2017.)

Arkiliikuntaa voi lisata arkeen myos esimerkiksi nousemalla yl6s mainoksien
ajaksi TV:ta katsoessa, tekemalla varpailleen nousua hampaita pestessa tai aa-
mupalaa tehdessa, kavelemalla tai seisomalla puhelimeen puhuessa, tekemalla
kotitoita, kuten pesemalla tiskit ja haravoimalla. Ajamalla auton parkkipaikalla
kauemmas ovesta saa lisaa askelia paivaan. Kaupassa kaydessa ostosten kan-
taminenkin on arkiliikuntaa. (Harvard Men’s Health Watch 2018.) Lisaksi ruokai-
leminen, kahvitauon pitaminen ja alylaitteen kayttaminen onnistuu myods seisten

(Sosiaali- ja terveysministerié 2015).
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5 Kehittamistyon tavoite ja tehtava

Kehittamistyon tavoitteena on lisata nuorten tietamysta arkilikunnasta ja sen
hyodyista, seka kannustaa heita lisaamaan arkilikunnan maaraa paivittaisessa
elamassaan. Kehittamistyon tehtavana on tuottaa esite Joensuun Nuorisovers-

tas ry:lle.

6 Kehittamistyon toteutus

6.1 Toiminnallinen kehittamistyo

Toiminnallisen kehittamistyon tarkoitus on opastaa, ohjeistaa tai jarjestaa toi-
mintaa. Myos ammatillisella kentalla toimintaa voidaan jarkeistaa toiminnallisen
kehittamistyon avulla. Kehittamistyon tuloksena syntyy jonkinlainen tuotos tai ta-
pahtuma, joka antaa ohjeita ja tietoa valittuun kehittamistyon aiheeseen liittyen.
Tuotoksena voi syntya kirja, kansio, vihko, portfolio, kotisivut tai esite. Tapah-
tuma puolestaan voi olla esimerkiksi nayttely tai minka tahansa tapahtuman jar-
jestaminen kehittamistydn aiheeseen sopien. Kehittdmistydn kuuluisi olla tyo-
elamalahtoinen, kaytannonlaheinen, toteutettu tutkimuksellisella otteella, seka
tekijan tulisi osoittaa riittavasti alan tietojen ja taitojen hallintaa. (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 9-10.)

Toiminnallinen kehittamistyd koostuu raportista ja tuotoksesta. Raportti on
teksti, jossa kerrotaan tyoprosessista, seka mita, miksi ja miten tuotos on tehty
ja millaisiin tuloksiin on paadytty. Raporttiin kirjoitetaan tietoperusta, jota tarvi-
taan tuotoksen kokoamiseen tai tapahtuman toteuttamiseen. Tietoperustan ke-
raaminen osoittaa kykenevyytta yhdistaa teoreettinen tieto kaytantdon. Tietope-
rustaa voidaan hankkia hakemalla tietoa esimerkiksi tieteellisista tietokannoista
tai konsultoimalla asiantuntijoita. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26—43.) Raportissa
kerrotaan myos omasta osaamisesta ja ammatillisesta kasvusta (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 65). Tuotos tehdaan kaytettavaksi jollekin kohderyhmalle ja se
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pyrkii puhuttelemaan heita. Tuotoksen tarkoituksena on selkeyttaa kohderyh-
man toimintaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 38.)

6.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja lahtotilanne

Toimeksiantajamme on Joensuun Nuorisoverstas ry. Yhdistys on perustettu
vuonna 1995 ja se on voittoa tavoittelematon yhdistys, jonka varat kaytetaan
nuorten tukemiseen ja sita edistdvan toiminnan jarjestamiseen (Nuorisoverstas
2023a). Joensuun Nuorisoverstas pyrkii edistamaan ja kehittdmaan nuorten ela-
manhallinnan valmiuksia, arjentaitoja, terveytta ja sosiaalista hyvinvointia, seka
tukemaan siirtymista koulutukseen tai tydelamaan. Jotta edellda mainittuihin ta-
voitteisiin paastaisiin, yhdistys jarjestaa nuorille henkildkohtaisen tarpeen mu-
kaisesti yksilo-, ty0- ja ryhmavalmennusta lisapalveluineen. Lisapalveluita ovat
ohjaus- ja kasvatustyd, koulutustoiminta, tutustumiskaynnit seka retket. (Nuori-
soverstas 2023b.) Joensuun Nuorisoverstaan paaasiallisia toimintamuotoja ovat
etsiva nuorisotyd, seudullinen nuorten tydpajatoiminta ja kehittdmishankkeet
(Nuorisoverstas 2023a). Nuorisoverstaan arvoja ovat luovuus, vastuullisuus, yh-

teisollisyys ja ekologisuus (Nuorisoverstas 2023b).

Tekemassamme kehittamistydssa kohderyhmanamme on Joensuun Nuori-
soverstaan toimintaan osallistuvat nuoret. Nuoret ovat ialtaan 16—28-vuotiaita.
Tuotoksemme tulee olemaan suunnattu 18—-20-vuotiaille nuorille, silla toimeksi-
antajamme mukaan sen ikaiset nuoret hyotyisivat arkilikunnan merkityksen ja

keinojen tiedostamisesta.

Toimeksiantajamme mukaan heilla kayvat nuoret viettavat paljon aikaa kotona
ja liikuntaa tulee vahan. Toimeksiantaja toivoi, etta nuoria saataisiin kannustet-
tua liikkkumaan arkilikunnan muodossa. Toimeksiantona oli, etta tekisimme nuo-

rille jaettavan esiteen, jossa olisi esimerkkeja arkilikunnan toteuttamiseen.
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6.3 Hyvan esitteen teoria

Hyva esite auttaa lukijaa tietamaan, tekemaan tai oppimaan uutta. Hyvan esit-
teen kriteereihin lukeutuu se, etta lukijan tarpeet otetaan huomioon esitetta teh-
dessa. Hyvassa esitteessa puhuttelutapa pysyy samana koko tuotoksen ajan.
On myds tarkeaa muistaa huomioida, ettei esitteessa ole lukijalle vierasta kielta,

kuten ammatti- tai lakisanastoa, jos lukija ei sitd ymmarra. (Rentola 2006.)

Kieliasun lisaksi esitetta tehdessa tulee huomioida luettavuuteen vaikuttavia asi-
oita, kuten esitteen ja tekstin kokoa (Vilkka & Airaksinen 2003, 52). Tekstit on
hyva jarjestella siten, etta lukijan on helppo tutustua sisaltoon. Jarjestelyyn vai-
kuttaa myds lukemistapa, eli lukeeko lukija tekstit kokonaan, vai luetaanko siita
vain jokin tietty asia. Kokonaisuuden kannalta aihejarjestysta on hyva miettia, ja
usein tarkeimmaksi mielletty asia kannattaa laittaa ensimmaiseksi. (Kankaan-
paa & Piehl 2011, 80-93.)

Saavutettavuudella tarkoitetaan sita, etta esitteen tulee olla sellainen, etta kuka
tahansa voi ymmartaa ja kayttaa sita (Valtiovarainministerié 2023). Saavutetta-
vuus tarkoittaa eri asioita eri ihmisille, silla esimerkiksi sokeiden tarpeet eroavat
nakdvammaisten tarpeista (Saavutettavuusdirektiivi.fi 2023). Saavutettavuuden

tarkoituksena on edistda yhdenvertaisuutta (Celia 2023).

Saavutettavuudessa keskeista on tiedon selkeys ja ymmarrettavyys. Selkeytta
voidaan parantaa huomioimalla tekstin vari ja koko, sekd mahdollisuus sen suu-
rentamiseen. Lisaksi teksti voidaan esittda myods aanimuodossa. (Celia 2023.)
Tekstityylissa kannattaa suosia helppolukuisuutta, tasaus on hyva laittaa va-
sempaan reunaan ja rivivaliksi vahintaan 1.5, jotta voidaan huomioida heik-
konakoisyytta tai lukivaikeuksia (Helsingin saavutettavuusmalli 2023). Ymmar-
rettavyytta parantaa yleiskielen kaytto, vaikeiden sanojen valttdminen ja tekstin
jaksottaminen (Celia 2023).
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6.4 Tuotoksen suunnittelu ja toteutus

Pidimme aluksi Joensuun Nuorisoverstaan yhteyshenkilon kanssa palaverin,
jossa keskustelimme aiheesta ja tulevasta tuotoksesta. Yhteyshenkilo kertoi
heidan toiveistaan tuotoksen sisallon ja ilmeen suhteen. Heidan toiveensa oli,
etta esitteesta tehtaisiin haitarimallinen painettu esite. Esite toivottiin kirjoitetta-
van kannustavaan ja rentoon savyyn. Palaverin jalkeen aloitimme jarjestelmalli-
sen tiedonhaun. Tiedonhakua tehdessamme taytimme samalla tiedonhauntau-
lukkoa (Liite 1).

Aluksi etsimme tietoa eri kasitteista, kuten arkilikunnasta, hyotyliikunnasta ja
terveysliikunnasta, seka mita eroja ja yhtalaisyyksia kasitteilla on. Taman jal-
keen aloitimme jarjestelmallisen tiedonhaun ja etsimme aiheeseen liittyvia tutki-
muksia. Kaytimme tietoperustassa paljon ulkomaalaisia lahteita. Kirjoitimme tie-
toperustaan myds liikkumattomuudesta, silla esite on suunnattu heille, kenella

liikunnan maara on vahaista.

Tiedonhaun ja tietoperustan kirjoittamisen jalkeen aloitimme esitteen kokoami-
sen. Teimme sen kayttaen Microsoft Word -tekstinkasittelyohjelmaa. Word si-
saltyy Microsoft 365 -tilaukseen. Sen avulla voidaan luoda asiakirjoja, muuttaa
niitd verkkosivuiksi, kaantaa asiakirjan teksteja eri kielille ja lisata ulottuvuutta
lisdamalla kuvia ja 3D-malleja. (Microsoft 2023a.) Esitteemme on suunniteltu
A4-kokoiselle paperille, joka on taitettu haitarimaiseen muotoon, jolloin siina on
yhteensa kuusi kapeaa lohkoa. Hyddynsimme esitteen tekoon Wordin valmista
haitariesitepohjaa, jossa nakyi, mihin kohtaan paperia tulee kansisivu ja mihin
tekstisivut. Tekstia ja kuvia lisatessa taytyi huomioida niiden asettelut, etteivat

ne jaisi painetuissa esitteissa esimerkiksi saumakohtiin.

Esitteessa on kansilehti, jossa on esitteen otsikko, kannustava lause ja kansi-
kuva. Esitteen sisalla tekstisivuilla on erilaisia arkilikunnan esimerkkeja, ja joi-
denkin esimerkkien kohdalla kerroimme my0s niiden vaikutuksista keholle ja hy-
vinvoinnille. Esitteen lopussa on viela motivoiva teksti arkilikunnan lisaami-

sesta, seka esitteen ja sen tekijoiden tiedot. Esitteen sisaltd on jarjestelmallisen
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tiedonhaun avulla etsittya, ja kaytimme lahteina kirjallisuutta, tutkimuksia, op-

paita ja ohjeistuksia. Esite on raporin liitteena (Liite 2).

Tydskentelimme paaasiassa yhdessa Teamsin valityksella. Teams on yhdistel-
matyoskentelyyn tarkoitettu yhteistyosovellus, jonka avulla pystytaan olemaan

yhteydessa toisiin reaaliaikaisesti (Microsoft 2023b). Keskustelimme ja suunnit-
telimme tyon tekemista yhdessa. Toteutimme raportin kirjoittamista ja tiedon et-

sintda yhdessa, seka itsenaisesti.

6.5 Tuotoksen arviointi

Kehittamistyota arvioidessa on tarkeaa tarkastella, kuinka asetettuihin tavoittei-
siin on paasty. Palautetta tuotoksesta tulisi kysya kohderyhmalta. Palautetta ke-
ratessa olisi hyva saada vastauksia tuotoksen toimivuuteen ja kaytettavyyteen,
seka luettavuuteen ja visuaalisuuteen liittyen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154—
157.)

Pyysimme esitteestamme palautetta Webropolilla tehdyn kyselyn avulla (Liite
3). Webropolin kysely- ja raportointitydkalu on kyselytyokalu, jonka avulla moni-
puolisten kyselyiden luominen on nopeaa (Webropol 2023a). Kyselyita voidaan
jakaa turvallisesti sahkoisesti, ja tuloksia voidaan seurata reaaliaikaisesti. Kyse-
lyihin vastanneet pysyvat anonyymeina. (Webropol 2023b.) Palautekysely jaet-
tiin Joensuun Nuorisoverstas ry:n tyontekijoille ja yhdistyksen toiminnassa mu-

kana oleville nuorille.

Palautekyselyyn vastasi yhteensa nelja henkildoa. Kyselyssa oli nelja kysymysta,

joista kolmeen oli vastattava. Kysymys numero yksi oli: "Saitko esitteesta uusia

~nn

esimerkkeja arkiliikunnan lisdamiseen?” Vastausvaihtoehdot olivat "kylla”, en”
ja ’jonkin verran”. Yksi vastaajista vastasi "kylla”, yksi "jonkin verran” ja kaksi
"en”. Kysymyksessa kaksi kysyttiin kannustaako esite lisaamaan arkiliikuntaa, ja
vastaus vaihtoehdot olivat "kylla” tai "ei”. Kaikki nelja vastaajaa vastasivat
"kylla”. Kolmas kysymys oli: "Valitse alla olevista sanoista esitetta parhaiten ku-

vaavat sanat.” Vastausvaihtoehdot olivat "selked”, "epaselva”, "hyddyllinen”,
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"turha”, "tieto 10ytyy helposti”, "tieto I0ytyy vaikeasti” ja "muu, mika”, johon vas-
taaja saa itse kirjoittaa mita haluaa. Edella mainituista vaihtoehdoista vastaaja
sai valita useamman vaihtoehdon. Kolme vastaajaa valitsi vaihtoehdon "selkea”,

kaksi "hyodyllinen” ja kolme "tieto 10ytyy helposti”.

Viimeinen kysymys oli vapaaehtoinen, ja siihen sai kirjoittaa vapaasti komment-
teja tai parannusehdotuksia esitteesta. Yksi vastaajista nosti esille, etta puheli-
men kayttaminen seisten voi rasittaa niskaa, eika valttamatta ole siksi hyva esi-
merkki. Palautteissa tuli myds ilmi, etta esitteen esimerkit ovat melko yleisia ja
osalle itsestaan selvia. Palautetta annettiin lisaksi siita, etta esimerkkien run-
saus saattaa aiheuttaa painetta siita, etta niita kaikkia pitaisi jokaisen pystya te-
kemaan jatkuvasti. Palautteessa toivottiin enemman kannustusta siihen, etta jo-
kainen I0ytaisi itselleen jonkin tavan lisata arkilikuntaa, eika esitteen kaikkia esi-
merkkeja ole tarkoitus toteuttaa. Toisaalta palautetta annettiin myos siita, etta

esimerkit ovat hyvia ja esite sopii hyvin niille, joille ei tule paljoa arkiliikuntaa.

7 Pohdinta

7.1 Tuotoksen tarkastelu

Rentolan (2006) mukaan hyvassa esitteessa puhuttelutapa pysyy samana koko
tuotoksen ajan, seka kaytetty kieli on lukijalle ymmarrettavaa. Kankaanpaan ja
Piehlin (2011) mukaan tekstit jarjestellaan siten, etta lukijan on helppo tutustua
sisaltoon, seka oletettu lukemistapa otetaan huomioon, eli luetaanko esite koko-
naan vai ei. Lisaksi saavutettavuuskriteereiden kannalta tarkeaa on tiedon sel-
keys ja ymmarrettavyys, jota lisaa yleiskielen kaytto (Celia 2023). Kirjoitimme
esitteen tekstit padasiassa yleiskielella, mutta toimeksiantajan toiveesta muok-
kasimme teksteja hieman rennommiksi ja puhekielimaisemmiksi, etta ne puhut-
telisivat paremmin kohderyhmaa. Esitteen esimerkit on kirjoitettu mahdollisim-
man yksinkertaisesti, ettd ne olisivat ymmarrettavia, seka helpot I16ytaa esitetta

silmaillessa. Puhuttelutapa on sama koko esitteessa, eli lukijaa sinutellaan.
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lImaisumuotoja olemme vaihdelleet, ja tavallisten lauseiden lisaksi olemme
kayttaneet kaskymuotoja ja kysymyksia elavoittamaan tekstia ja aktivoimaan lu-

kijaa.

Vilkan ja Airaksisen (2003) mukaan esitetta tehdessa tulee huomioida esitteen
ja tekstin koko. Esitteessamme on kaytetty tavallista isompaa fonttia, silla teks-
tia on suhteellisen vahan. Liian pieni teksti olisi jattanyt esitteen tyhjan na-
koiseksi ja myods vaikeuttanut esitteen nopeaa lukua. Esitteeseen valitsimme
toimeksiantajamme toiveesta A4-kokoisen paperin. Palautekyselysta saaduissa
palautteissa esitetta pidettiin selkeana. Taman perusteella voimme paatella,

etta esitteen asettelu on onnistunut ja esitteesta 10ytyy helposti oleelliset asiat.

Kankaanpaan ja Piehlin (2011) mukaan aihejarjestysta on hyva miettia ja en-
simmaiseksi kannattaa laittaa tarkeimmaksi mielletty asia. Paadyimme laitta-
maan ensimmaiselle tekstisivulle paikallaanolon tauottamisesta, silla ajatte-
limme sen olevan kaikkein helpoimmin toteutettava asia. Esitteen muut esimer-
kit on jaoteltu siten, etta toisiinsa liittyvat asiat ovat samoilla sivulla. Viimeisen
tekstisivun asiat ovat kuitenkin poikkeus, silla ne eivat mahtuneet suunnitelman

mukaisille sivuille ilman, etta esitteesta olisi tullut ahdas.

Saavutettavuuden nakokulmasta on tarkeda huomioida tekstin koko ja vari,
seka mahdollisuus tekstin suurentamiseen tai kuuntelemiseen (Celia 2023).
Esitteemme on paperinen, joten sen kuunteleminen ei ole mahdollista. Tekstia
voi tarvittaessa suurentaa esimerkiksi suurennuslasilla. Tekstin vari on paaasi-
assa musta valkoisella taustalla. Kahdessa tekstilaatikossa teksti on valkoinen
oransilla pohjalla, koska halusimme saada esitteen ulkoasuun vahan enemman
varia. Saavutettavuuden lisdamiseksi tekstin fontin tulisi olla selkea, tasauksen
vasemmassa reunassa ja rivivalin olla 1.5 (Helsingin saavutettavuusmalli 2023).
Esitteessamme tekstin fontti on selkea ja tekstisivuilla tasaus on vasemmassa
reunassa. Rivivali on 1.08, koska se oli Wordissa tekstilaatikoiden oletusrivivali.
Isompi rivivali ei olisi onnistunut, koska tuolloin tekstit olisivat vieneet lilkaa tilaa

ja halusimme kuitenkin panostaa tekstin kokoon.
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Hyva esite auttaa lukijaa tietdmaan uusia asioita ja ottaa lukijan tarpeet huomi-
oon (Rentola 2006). Esitteessa lisdamme lukijan tietoa kertomalla useita esi-
merkkeja arkilikunnasta. Palautteen perusteella esite koetaan hyodylliseksi. Ke-
hittamistydmme tavoitteena oli lisata nuorten tietamysta arkiliikunnasta ja sen
hyodyista, seka kannustaa heita lisdamaan arkilikunnan maaraa paivittaisessa
elamassaan. Palautteen perusteella esite kannustaa arkilikunnan lisaamiseen.

Saadun palautteen perusteella voi todeta, etta tavoitteeseen on paasty.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Kehittamistyon luotettavuuden arviointikriteereja ovat uskottavuus, vahvistetta-
vuus, siirrettavyys ja refleksiivisyys. Uskottavuus tarkoittaa kehittamistyon ja
sen tuotoksen luotettavuutta, seka sen osoittamista raportissa. (Kylma & Ju-
vakka 2007, 127-128.) Vahvistettavuus tarkoittaa, etta toinen tekija voi raporttia
lukiessaan ymmartaa, kuinka tyoprosessi on edennyt. Siirrettavyydella tarkoite-
taan yleistettavyytta ja sita, etta tydta voidaan kayttda myds muissa vastaavissa
tilanteissa. (Kylma & Juvakka 2007, 129.) Refleksiivisyydella tarkoitetaan sita,
etta tekija arvioi kaytettyjen kasitteiden ja valineiden, seka oman persoonansa

vaikutuksia aineistoon ja tydskentelyprosessiin (Mikkola 2023).

Tydssamme uskottavuutta lisaa se, etta olemme kayttaneet raportin tietoperus-
tan kirjoittamisessa luotettavia ja mahdollisimman uusia lahteita. Kirjoitimme
esitteen tekstit tietoperustan perusteella. Tutustuimme aiheeseen monen kuu-
kauden ajan ja tarkastelimme aihetta monesta eri nakokulmasta. Vahvistetta-
vuuden nakokulmasta tyoprosessi on kirjoitettu raporttiin siten, etta lukija voi
ymmartaa, kuinka tuotos on tehty. Siirrettavyytta lisaa se, etta tuotos sopii
muunkin ikaisille kuin pelkastaan nuorille, silla esimerkit ovat soveltuvia lahes
kaikille. Refleksiivisyyden huomioimme siten, etta olemme kirjanneet raporttiin
omaa pohdintaa tydprosessista, ja kertoneet perusteluja tekemiimme valintoi-
hin. Tyoskennellessamme tiedostimme, etta emme anna omien ajatuksien vai-

kuttaa siihen, miten asioista kirjoitimme.
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Lahdekirjallisuuden hankkimiseen ja lapikaymiseen on varattava riittavasti aikaa
(Kauranen, Mustakallio & Palmgren 2007, 68). Tietolahteita kaytettaessa pitaa
tarkastella tietojen luotettavuutta kriittisesti (Kauranen ym. 2007). On tarkeaa
perehtya useisiin samaa aihetta kasitteleviin lahteisiin. Luotettavuutta lisaakin
se, jos sama asia kerrotaan useammassa luotettavassa lahteessa (Kostamo,
Airaksinen & Vilkka 2022.) Tydprosessin alussa tarkastelimme aihetta erilaisten
lahteiden avulla, ja pyrimme loytamaan samaa tietoa useista eri lahteista. Ar-

vioimme lahteiden luotettavuutta ennen niiden referoimista.

Kehittamistyon aiheen tulee sopia koulutuksen aihealueeseen. Tekijat, ammatti-
korkeakoulu ja toimeksiantaja tekevat keskenaan yhteistyosopimuksen, missa
sovitaan esimerkiksi tyon aiheesta, kustannuksista, kayttdoikeuksista, vastuusta
ja henkilGtietojen kasittelysta. Sopimuksella pyritaan vahentamaan ristiriitoja toi-
meksiantajan ja tekijoiden valilla. (Kettunen ym. 2019.) Arkilikunnan lisdaminen
on terveyden edistamista, joten aihe oli sopiva terveydenhoitajaopintoihin.

Teimme yhteistydsopimuksen toimeksiantajan ja koulun kanssa.

Kehittamistyota tehdessa on huomioitava eri lait ja asetukset, kuten EU:n tieto-
suoja-asetus, tietosuojalaki ja tekijanoikeuslaki. Henkilotietojen kasittelyyn tulee
aina olla kasittelyperuste. Jos tydssaan kayttaa tekijanoikeuden alaista aineis-
toa, niiden alkupera, tekijat ja lahteet taytyy tuoda esille hyvan tutkimustavan
mukaisesti ja lainsaadantoa noudattaen. Mikali on olemassa joitakin sidonnai-
suuksia, kuten rahoituslahteita, niista tulee raportoida. (Kettunen ym. 2019.) Ke-
hittamistydssa emme kasitelleet henkilotietoja. Palautekyselyyn vastaaminen oli
anonyymia. Lahteita referoidessamme merkitsimme jokaisen tekstin peraan lah-
deviitteen ja kokosimme raportin loppuun lahdeluettelon. Kuvia esitteeseemme
otimme Pixabaysta, Pexelsista, ja Officen kuvapankista, joista I0ytyy ilmaisia te-
kijanoikeusvapaita kuvia (Pixabay 2023; Pexels 2023 & Microsoft 2023c).

Ennen kuin kehittamistyd lahetetaan arvioitavaksi, tyo tulee tarkastaa plagiaa-
tintunnistusjarjestelmassa (Kettunen ym. 2019). Plagiointi tarkoittaa sita, etta
kayttaa toisen kirjoittamia teksteja omanaan, eika nain ollen kayta tekstissa lah-
deviitteitd (Hakala 2022). Lopuksi ty6t julkaistaan kaikille avoimeen Theseus-jul-

kaisuarkistoon. Ennen julkaisua tekijdiden on huolehdittava, etta tyo ei sisalla
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mitaan lain mukaan salassa pidettavia tietoja. (Kettunen 2019.) Lahetimme tyon
plagiaatintunnistusjarjestelmaan ennen tyon julkaisemista Theseuksessa, jotta
varmistuu, etta tyohomme ei ole kopioitu suoraan toisen Kirjoittamaa tekstia.

Tyomme ei sisalla salassa pidettavaa tietoa.

7.3 Kehittamistyon prosessin tarkastelu ja ammatillinen kasvu

Aloitimme kehittamistyon tekemisen toukokuussa 2023. Meilla ei ollut tiettya ai-
hetta, josta olisimme halunneet tyota Iahtea tekemaan, joten laitoimme muuta-
mille yhdistyksille sahkopostilla viestia ja kysyimme kiinnostusta toimeksian-
toon. Joensuun Nuorisoverstas ry:n ehdottama aihe oli sopiva kehittamistyohon,
joten paadyimme tekemaan yhteisty6ta heidan kanssaan. Toukokuussa pi-
dimme toimeksiantajamme kanssa Teams -palaverin, jossa sovimme tarkem-
min yksityiskohdista tyohon liittyen. Kun yksityiskohdat olivat selvat, aloimme
suunnitella kehittamisty6ta ja sen sisaltdd. Kehittdmistyon sisallon ollessa selva

ja tarpeeksi rajattu, aloitimme tiedonhaun, jota teimme ahkerasti kesan aikana.

Tiedonhakua teimme kesalla noin kerran tai kaksi viikossa sovittuina aikoina.
Tydskennellessamme olimme toisiimme yhteydessa Teamsin valityksella,
vaikka paaasiassa itsenaisesti kirjoitimmekin. Koimme taman hyvaksi ratkai-
suksi, silla nain pidimme hyvin kiinni sovituista aikatauluista tyon tekemisen
suhteen. Tietoperustamme olikin valmis elokuussa. Taman jalkeen aloitimme

esitteen tekemisen.

Saimme karkeasti kootun esitteemme opettajien nahtavaksi syksyn ensimmai-
seen ohjaukseen. Talldin saimme kommentteja ja parantamisehdotuksia niin ra-
portin, kuin esitteenkin suhteen. Jatkoimme tekemistamme palautteen pohjalta,
jota tuli viela muutaman kerran uudestaan ohjauksien myota. Pidimme myds toi-
meksiantajamme kanssa uuden Teams -palaverin, jossa toimeksiantajan edus-
taja antoi palautetta esitteestamme. Tuolloin saimme hyvia muokkausehdotuk-
sia ja esitteemme ulkomuoto muuttuikin lahes taysin. Teimme muutokset mielel-
lamme, silld halusimme esitteen olevan toimeksiantajan toiveiden mukainen.

Esitteeseen tehtyjen muutosten jalkeen saimme sen hiottua mielestamme
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valmiiksi ja lahetimme sen toimeksiantajallemme arvioitavaksi palautekyselyn

kera. Lahetimme esitteen myos tarkistettavaksi aidinkielen opettajalle.

Palautteet saatuamme lisasimme niista tulleen tiedon raporttiin ja osallistuimme
etana pidettavaan seminaariin lokakuussa 2023. Taman jalkeen teimme viela
viimeiset lisaykset ja korjaukset raporttiin ja palautimme tyon plagiaatintunnis-
tusjarjestelmaan. Viimeiseksi lahetimmekin kehittamistydomme lopulliseen arvi-

ointiin ja sen jalkeen julkaisimme sen Theseuksessa.

Yhteistydomme toimeksiantajamme kanssa sujui todella hyvin, joten tyon tekemi-
nen ja sen suunnittelu tuntui sujuvan helposti. Olimme myds paattaneet, etta
teemme kehittamistyota saannollisesti kesankin aikana, jottei meille tule kiire
syksylla. Tama oli mielestamme hyva paatos, silla syksylla meilla oli muita kou-
lutehtavia ja tyoharjoitteluita, joten silloin tyon tekeminen olisi ollut todella paljon
raskaampaa. Tyomme tekoa vaikeutti se, etta teimme tyota etana, joten yhteys-
ongelmia oli ajoittain ja toisen tekemat muutokset nakyivat toiselle pitkalla vii-
veellda. Tama hidasti tydntekoa ja koetteli karsivallisyytta. Lahitapaamiset eivat
olisi kuitenkaan kohdallamme onnistuneet, silla asuimme kaukana toisistamme.
Etana tekeminen oli siis meille paras vaihtoehto. Vaikka kummallakin oli valilla
karsivallisyys koetuksella, saimme toisiltamme paljon tukea. Pystimme keskus-
telemaan asioista avoimesti, molemmat joustivat aikatauluissa tarvittaessa ja
toisen mielipiteet otettiin huomioon. Koemme, etta jo aikaisemmin tehty opin-
naytetyo opetti meille paljon asioita ja emme toistaneet samoja virheita. Esimer-
kiksi aikataulun suhteen olimme talla kertaa paljon realistisempia, jonka vuoksi

meille ei aiheutunut niin paljoa ahdistusta ja stressia tyon tekemisen suhteen.

7.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Ihmiset liikkuvat nykyisin paljon vahemman kuin aiemmin. Istuminen ja paikal-

laanolo on lisdantynyt, ja alylaitteiden runsas kayttaminen on yleistynyt. Taman
vuoksi on tarkeaa levittaa tietoa, etta pienikin likkumisen lisddminen on tervey-
delle hyvaksi. Inmiset saattavat miettia, etta vain holkkalenkit, kuntosalilla kaynti

tai pallopelien pelaaminen ovat liikuntaa. Saanndllisen liikuntaharrastuksen
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puuttuessa ihminen voi ajatella, ettei liiku ollenkaan, vaikka hanelle kertyisi suuri
maara arkiliikuntaa. Arkilikunnan merkityksen tietaminen voi kannustaa jatka-

maan tai lisaamaan arkilikunnan maaraa.

Teoriatietoa etsittaessa tuli ilmi, ettei saanndllinen liikuntaharrastus ehkaise riit-
tavasti paikallaanolon haittoja. Jos arkiliikuntaa ei tule paivan aikana lainkaan,
ihminen voi tietamattaan karsia paikallaanolosta syntyvista haitoista. Taman
vuoksi arkilikunnan hyodyista ja tavoista tietaminen on erittain tarkeaa. Esit-
teessa olevista esimerkeista voi poimia itselleen sopivimman tavan mista aloit-

taa.

Tekemamme esite tulee olemaan toimeksiantajamme toiveiden mukaan nuorille
suunnattu, ja se kannustaa arkiliikunnan lisaamiseen. Esite on sopiva muistutus
arkiliikunnan hyodyista kaiken ikaisille aikuisille. Esite sopii myos heille, ketka

harrastavat aktiivisesti liikuntaa, silla arkiliikunnasta ja paikallaanolon tauottami-

sesta on kaikille hyotya.

Esitteelle voisi tehda myohemmin jatkoversion. Toisessa versiossa voisi kertoa
raskaampia esimerkkeja arkilikunnasta heille, ketka muutoin jo elavat aktiivi-
sempaa arkea tai innostuivat aiemman esitteen avulla lisadmaan arkiliikuntaa.
Monet kokevat, etta he haluaisivat harrastaa lilkkuntaa, mutta arki on niin Kii-
reista, etta sille ei I6ydy aikaa. Siksi voisi olla hyddyllista kertoa kannustavia

vinkkeja, miten sisallyttaa kuormittavampia arkiliikuntahetkia paiviin.
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ryn kanssa.
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vers

ommattikorkeakoulu

Arjen pienten muutosten
tekemisen voi aloittaa
paikallaanolon tauottamisella.

Sarjaa katsoessa nouse joka jakson
vilissd hetkeksi jaloittelemaan.

Liikuskele puhelimeen
puhuessa tai selaile somea seisten.

Pitkéan istuttaessa olisi hyva
nousta seisomaan tunnin valein.
Néin keho ja mieli pysyy
virkedmpéna.

Valitse portaat hissin sijaan aina
kun mahdollista.

Téihin, kouluun, kauppaan ja
harrastuksiin kaveleminen tai
pytraileminen on mainiota
arkiliikuntaa.

lulkisilla kulkeminen on myos
autoa parempi vaihtoehto, silla

Portaiden ylés
pysékeille kavellessa askelia

nouseminen

kehittas kertyy huomaamatta.

kuntoa, mutta

myds alas Jos kavelet tai pybrailet arkisin
kéveleminen aamuin illoin 300 metrid, tekee se
pistad lihakset viikossa jo kolme kilometria!
toihin ja

parantaa

tasapainoa. Loytyisikd arjestasi jokin

matka, jonka voisitkin kulkea
kavellen tai pyoriillen?

Tiesitkd, ettd portaiden
nouseminen vastaa teholtaan
holkkaa?




Liite 3

Palautekysely

Arkiliikunta esitteen arviointi

Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

1. Saitko esitteesta uusia vinkkeja arkilikunnan lisaamiseen? *

QO s
O en

O jonkin verran

2. Kannustaako esite lisdamaan arkiliikuntaa? *

O «yia
O ei

3. Valitse alla olevista sanoista esitetta parhaiten kuvaavat sanat *

I:I selked

|:| epaselva

[] nysdyllinen

|:| turha

|:| tieto 16ytyy helposti
|:| tieto 16ytyy vaikeasti
D muu, mika?

4. Tahan voit antaa kommentteja tai parannusehdotuksia esitteesta

1(1)
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