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TIIVISTELMA

Opinnaytetyd on kayttajalahtdinen kehittamistyd, joka siséaltda selvityksen
ikd&ntyneiden likkunnallisen elamantavan edistamisesta teknologian avul-
la. Ty6 on toteutettu toiminnallisesti laadullisia tutkimusmenetelmia hyo-
dyntaen. Toimeksiantajana on Peruspalvelukeskus Oiva, joka tuottaa so-
siaali- ja perusterveydenhuollon palvelut Asikkalan, Hollolan, Himeenkos-
ken, Karkolan ja Padasjoen kunnille.

Tyon tavoitteena oli selvittdaa Oivan alueen ikdantyneiden liikkumismoti-
vaatioon vaikuttavia tekijoita seka asenteita liikunnallisen elaméantavan
edistamisessa hyddynnettavaa teknologiaa kohtaan. Kehittamistytssa
hyddynnettiin myos liikunta- ja terveysalan ammattilaisten nakemyksia.
Tyon tarkoituksena oli Oivan alueen ikaantyneiden liikkumista edistavien
palveluiden kehittaminen kayttgjalahtoisesti.

Selvitys aloitettiin haastattelemalla ikaantyneita Hollolan kirjastossa helmi-
kuussa 2015. Saadun aineiston pohjalta ty6ta jatkettiin learning café -
tilaisuudella huhtikuussa 2015. Tulokset osoittivat, ettéa ikaantyneille liik-
kumisessa on tarkeaa yhteisollisyys, ja he liikkuvat yllapitadkseen toimin-
takykyaan. Liikunnan tukena kaytettavaa teknologiaa kohtaan asenne ol
paaosin varauksellinen. Ikdéntyneet suhtautuvat kuitenkin positiivisesti sel-
laisiin teknologisiin ratkaisuihin, joiden tarkoituksena on tukea sairauden
hoitoa seka saannollisen ja monipuolisen liikunnan harrastamista osana
omabhoitoa. lkdantyneet tarvitsevat teknologian kayttoon runsaasti tukea ja
kayton opastusta, ja teknologian tulee olla helppokayttoista.

Tulokset ja niiden johtopaatokset on kuvattu kokonaisuudessaan tassa ra-
portissa. Peruspalvelukeskus Oivalle on toimitettu taman raportin liséksi
tiivistelma ydintuloksista. Oivalla on mahdollisuus hyddyntaa tuloksia ika-
ryhmalle soveltuvien ja heidan tarpeitaan vastaavien palveluiden seka lii-
kunnallista elamantapaa tukevan hyvinvointiteknologian kehittamisessa.

Asiasanat: ikaantyneet, liikunta, omahoito, teknologia ja kayttajalahtoisyys
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ABSTRACT

This thesis is a user-driven study of how the physically active lifestyle of
elderly people could be assisted by technology. The commissioner of this
thesis was Peruspalvelukeskus Oiva, which provides the social and health
care services for the municipalities of Asikkala, Hollola, Hameenkoski,
Karkola and Padasjoki.

The aim of this study was to find out what affects the exercise motivation
of elderly and how they respond to exercise-assisting well-being technolo-
gy. Also professionals at the field of health and well-being participated at
the study. The purpose of the study was to develop user-driven services at
the region of Peruspalvelukeskus Oiva in order to motivate elderly for
physically active lifestyle.

Study began by interviewing elderly at Hollola library in February 2015.
Based on the collected data, the study was continued with a learning café
-event in April 2015. The results showed that sense of community is an
important part in elderly’s exercise and the reason for exercise is to main-
tain functional capacity. The attitude towards well-being technology was
mainly cautious. However, elderly were more receptive of such technologi-
cal solutions, which support self-care of diseases and regular exercise as
a part of self-care. Elderly need a lot of support and advice in using tech-
nology, and technology must be user-friendly.

The results and the conclusions are completely documented in this report.
Peruspalvelukeskus Oiva has also received the summary of the main re-
sults. Oiva can utilize the results in developing well-being technology
which enhances the physically active lifestyle and exercise of elderly. The
results can be also used to develop and improve services which are tai-
lored to elderly and meet their needs.

Key words: elderly, exercise, self-care, technology and user-driven innova-
tion
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1 JOHDANTO

Suomen vaeston ikarakenteen muutos asettaa paineita sosiaali- ja tervey-
denhuollon laadukkaalle toteutumiselle. Ikaantyneiden méaéra suhteessa
muuhun vaestoon kasvaa merkittavasti |ahitulevaisuudessa suurten ika-
luokkien elakoityessa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2014, 3; Tilastokes-
kus 2014.)

Vuonna 2012 voimaan tullut laki ikdantyneen vaeston toimintakyvyn tuke-
misesta seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista (980/2012), eli niin
kutsuttu vanhuspalvelulaki, pyrkii tukemaan ikdantyneen vaeston hyvin-
vointia, terveytta, toimintakykya ja itsenaista suoriutumista. Lain tarkoituk-
sena on parantaa ikaantyneiden mahdollisuuksia vaikuttaa tarvitsemiensa
sosiaali- ja terveyspalvelujen kehittdmiseen, sisaltoon ja toteuttamista-
paan. Tavoitteeseen paastakseen kuntien yleisena velvollisuutena on teh-
da kuntien toimialat ylittavaa yhteistyota seka toimia yhteistydssa julkisten
tahojen ja yritysten seké ikaantynytta vaestda edustavien jarjestojen ja
muiden yleishyddyllisten yhteisdjen kanssa. (Laki ikdantyneen vaestén
toimintakyvyn tukemisesta seka idkkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista
980/2012, 1,4 8))

Ikdantyneen vaeston toimintakyvyn yllapitdminen ja edistaminen paranta-
vat ikaantyneiden osallisuutta, mika on tarkeaa erityisesti ikaantyneelle yk-
silén&, mutta myos yhteiskunnalle taloudellisesta nakékulmasta (Sosiaali-
ja terveysministerio & Suomen kuntaliitto 2013, 5). Yhtena tulevaisuuden
haasteena, mutta samalla merkittavana mahdollisuutena on teknologian
potentiaalin hyddyntaminen toimintakyvyn yllapitamisen tukena (Sosiaali-

ja terveysministerio 2014, 4).

Peruspalvelukeskus Oivan tavoitteena on ikaantyneiden palvelujen kehit-
taminen niin, etta ik&antyneilla on mahdollisuus asua toimintakykyisina ja
hyvinvoivina omissa kodeissaan mahdollisimman pitkdan. Vanhuspalvelu-
jen kehittamisesséa painotetaan asiakasohjausta, hyvinvointiteknologiaa,

vapaaehtoistoimintaa ja laitospaikkojen vahentamista. Palvelujen kehitta-

mist& on mietitty Oivan lisdksi myos Hollolan ja Hameenkosken vanhus- ja



vammaisneuvostoissa, jotka maarittelivat toiseksi tarkeimmaksi kehitta-
miskohteeksi hyvinvointiteknologian. (Paijat-Hameen lantisen perusturva-
piirin perusturvalautakunta 2014, 22—-23.)

Opinnaytetyona toteutettava kehittamistyo tukee omalta osaltaan edella
mainittujen kansallisesti ja alueellisesti asetettujen maaraysten, ohjeistus-
ten ja tavoitteiden mukaista toimintaa antamalla Peruspalvelukeskus Oi-
valle kayttajatason tietoa ikaantyneiden omista ajatuksista ja kokemuksista
likunnallisesta elamantavasta seka teknologian hyédyntamisesta lilkun-
nassa. Tassa tyossa kasitetta ikaantynyt kaytetddn kuvaamaan kehittamis-
tyohon osallistettavia paikallisia ikdihmisid. Kayttajalahtéinen selvitys, jo-
hon on ndkdkulman laajentamiseksi osallistettu ikdantyneiden lisaksi myos
hyvinvoinnin asiantuntijoita, antaa mahdollisuuden kehittéda tulevaisuuden
ikd&ntyneille suunnattuja palveluita kustannustehokkaasti ja kohdennetusti
vastaamaan kayttajien tarpeita.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA

Opinnaytetyon taustalla on Hollolassa huhtikuussa 2014 tehty valtuusto-
aloite (Hamalainen 2014), jossa ehdotettiin tablet-tietokoneen ja omahoi-
toa tukevia vélineita sisaltdvan hyvinvointirepun ottamista Hollolan kirjas-
ton valikoimiin. Aloite perustuu Hameenlinnassa toteutettuun teknolo-
giareppuun, joka sisalsi hyvinvointirannekkeen seka jumppaohjelmia,
ikdantyneille sopivia peleja ja linkkeja hyvinvointisivustoille siséltavan tab-
let-tietokoneen verkkoyhteyksineen. Teknologiarepun tavoitteena oli tukea
yli 65-vuotiaiden ennaltaehkaisevaa otetta omaan terveyteensa. (Hama-
lainen 2014.)

Aloitteessa Hollolan repun ehdotettiin sisdltavan vastaavanlaisen tablet-
tietokoneen seka esitteita paikallisista yhdistyksista ja jarjestoista. Hyvin-
vointiranneke ehdotettiin korvattavaksi erilaisilla omahoitoa tukevilla vali-
neill, kuten automaattisella verenpainemittarilla, jumppakepilla, sdadetta-
villa kavelysauvoilla ja askelmittarilla seka tata tukevilla kirjallisilla materi-
aaleilla. Aloitteen mukaan repun tavoitteena oli tarjota ikaantyneille mah-
dollisuus kokeilla teknologiaa omassa kotiymparistossaan, parantaa hei-
dan omatoimisuuttaan terveytensa hoidossa ja antaa heille valmiuksia
omatoimiseen paatoksentekoon omasta terveydestaan. (Hamalainen
2012.) Aloite on linjassa Oivan alueen ikdantyneiden toimintakykya tuke-
van suunnitelman kanssa, missa hyvinvointiteknologia on maaritelty yh-
deksi tarkeimmista kehittdAmiskohteista (Paijat-Hameen lantisen perustur-

vapiirin perusturvalautakunta 2014, 22).

Lahden ammattikorkeakoululle toimitettiin syyskuussa 2014 aloitteeseen
perustuva toimeksianto kehittamistyosta. Alustavana ajatuksena oli laatia
valtuustoaloitteeseen pohjautuva, tieteellisesti perusteltu ja fysioterapeutti-

sen nakokulman sisaltava kayttajalahtéinen ehdotus repun sisallosta.

2.1 Ik&antymisvalmennus

Oivan alueen ikaantyneiden toimintakykyéa tukevassa suunnitelmassa (Pai-

jat-Hameen lantisen perusturvapiirin perusturvalautakunta 2014, 26) esite-



taan Paijat-Hameen lantisen perusturvapiirin ikdantyneen vaeston tukemi-
seksi ikdantymisvalmennusta, jonka taustalla on ajatus ik&d&ntyneiden

osallistamisesta vastuullisiksi itsestdén varautumalla ikaantymiseen.

Ikdantymisvalmennus koostuu seitsemasta osa-alueesta: hyvat sosiaaliset
suhteet, liikunnallinen elamantapa, terveellinen ravinto, harrastus-, yhdis-
tys- tai seurakuntatoimintaan osallistuminen, tietoteknisten valmiuksien
kehittdminen, oman asumisen suunnittelu seké hoitotahdon ilmaisu ja
edunvalvonta. (Paijat-Hameen lantisen perusturvapiirin perusturvalauta-
kunta 2014, 26.) Suunnitelmana on, etta valmis hyvinvointireppu tulisi ka-
sittamaan kaikki ikdantymisvalmennuksen osa-alueet (KUVIO 1).

Ikaantymisvalmennus

Hyvéat sosiaaliset suhteet
Liikunnallinen elamantapa
Terveellinen ravinto
Harrastus-, yhdistys- tai seurakuntatoimintaan osallistuminen
Tietoteknisten valmiuksien kehittdminen
Oman asumisen suunnittelu

Hoitotahdon ilmaisu ja edunvalvonta

"Hyvinvointireppu"

KUVIO 1. Ikdantymisvalmennus

Véaeston ikd&ntyminen noudattaa Peruspalvelukeskus Oivan alueella sa-
maa kaavaa kuin muualla Suomessa. lkaantyneiden maaran kasvaessa
suhteessa tyoikaisten maaraan vaestollinen huoltosuhde heikkenee ja

palvelutarve kasvaa, miké lisda kunnan kustannuksia. Kunnan kustanta-
mien palveluiden tarve alkaa kasvaa elakeian jalkeen, mutta merkittavin
palvelutarpeen lisdantyminen tapahtuu keskimaarin vasta 70. ikavuoden

jalkeen (KUVIO 2). (Paijat-Hameen lantisen perusturvapiirin perusturvalau-



takunta 2014, 29-31; Peruspalvelukeskus Oiva 2015.)

Kunnallisten sosiaali- ja terveyspalvelujen
kustannukset
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KUVIO 2. Kunnallisten sosiaali- ja terveyspalvelujen kustannukset (Paijat-

Hameen lantisen perusturvapiirin perusturvalautakunta 2014, 31)

Taman vuoksi ikdantyneen vaeston toimintakyvyn heikkenemista ja palve-
lutarpeen lisdantymista ennaltaehkaisevien palveluiden kehittdminen on
tarkedd myos kuntataloudellisesti. Ika&ntymisvalmennuksella pyritdan vai-
kuttamaan ikéd&ntyneiden hyvinvointiin ja toimintakyvyn yllapysymiseen,
miké edistaa kotona parjaamista mahdollisimman vahaisella kunnan tuot-
tamien palveluiden tuella. (Paijat-Hameen lantisen perusturvapiirin perus-
turvalautakunta 2014, 29-31.)

2.2 Aiheen rajaus

Opinnaytetydn tekijoiden ydinosaamisalue on fysioterapeuttisessa tervey-
den edistdmisessa ja ennaltaehkaisevassa tytssa, joten opinnéytetyon ai-

he rajattiin ikd&ntymisvalmennuksen osa-alueista ainoastaan liikunnallisen



elamantavan tukemiseen. Tyon edetessa luovuttiin toimeksiantajan kans-
sa kaytyjen keskustelujen perusteella alustavasta toimeksiannon ajatuk-
sesta laatia hyvinvointirepun kehittamissuunnitelma, koska toimeksiantaja
koki kayttajien eli ikdantyneiden ideoiden, mielipiteiden ja tarpeiden kartoi-
tuksen ehdottoman tarke&na ennen lopputuotteen kehittamista. Toimek-
siantajan toiveesta selvitysty6hon haluttiin osallistaa elakoitymisen nivel-
vaiheessa olevia henkil6ita, joiden sosiaali- ja terveyspalveluille aiheutta-

mat kustannukset eivat ole vield kasvaneet (KUVIO 2).



3 KEHITTAMISTYON TAVOITE JA TARKOITUS

Kehittamistyon tavoitteena oli selvittd& Peruspalvelukeskus Oivan alueen
ikdantyneiden liikkumismotivaatioon vaikuttavia tekijoita, asenteita liikun-
nallisen elaméantavan edistamisessa hyddynnettavaa teknologiaa kohtaan
seka teknologian hyddyntamismahdollisuuksia. Ty6hon osallistettiin paikal-
lisia ikdantyneita ja hyvinvoinnin asiantuntijoita. Tarkoituksena on Oivan
alueen ikaantyneiden liikkumista edistavien palveluiden kehittdminen kayt-

tajalahtoisesti.

Peruspalvelukeskus Oivalla on mahdollisuus hyddynt&é tuloksia ikéryh-
malle soveltuvien ja heidan tarpeitaan vastaavien palveluiden seka lilkun-
nallista elaméntapaa tukevan hyvinvointiteknologian, kuten hyvinvointire-

pun, kehittdmisessa.
Kehittamistyon keskeiset kysymykset ovat:
Mik& vaikuttaa ikaantyneiden liikkkumismotivaatioon?

e Mikéa saa ikaantyneen liikkumaan?
¢ Miten edistetaédn liikkunnallisesti passiivisten ikdantyneiden liikunnal-

lista elamantapaa?

e Mika on kunnan rooli liikkumisen mahdollistajana?

Miten hyvinvointiteknologialla voidaan tukea ikdantyneiden liikunnal-

lista elaméantapaa?

¢ Minkélainen alylaitteen sisalté motivoi ikdantynytta likkumaan?
e Mitk& asiat estavat tai edistavat ikaantyneen teknologian kayttoa?
e Miten liikkumiseen liittyvaa tiedotusta voidaan kehittaa teknologian

avulla?



4 IKAANTYNEET, TOIMINTAKYKY JA LIIKUNTA

Vanhuspalvelulaissa (980/2012, 38) ikaantyneella vaestdlla tarkoitetaan
vanhuuselakkeeseen oikeutettuja, eli yli 63-vuotiaita henkiloita. 1akas hen-
kilo tarkoittaa laissa henkil6d, jolla on havaittavissa korkean ian aiheutta-
maa heikentymista jollakin neljasta (psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen,
kognitiivinen) toimintakyvyn alueesta (Vanhuspalvelulaki 980/2012, 38). Ti-
lastoissa kaytetdan usein termeja ikaantynyt ja elakeikainen 65 vuotta tayt-
taneista henkiloista (Paijat-Hameen lantisen perusturvapiirin perusturva-
lautakunta 2014, 29; Tilastokeskus 2014).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2014) maarittelee toimintakyvyn koostu-
van fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta osa-alueesta. Toimintakyvyn
osa-alueet ovat tiiviisti nivoutuneet toisiinsa, ja kokonaisuudessaan toimin-
takyky kuvaakin ihmisen kykya ja mahdollisuuksia suoriutua itselleen mie-
lekkaista toiminnoista ja selvita arjen valttAméattémista toiminnoista itsenai-
sesti. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Hyva toimintakyky ja ter-
veydentila, hyvat kotiolot, sosiaaliset suhteet, aktiivinen elamantapa ja pai-
vittdinen fyysinen aktiivisuus lisaavat ikdantyneiden elaménlaatua ja tyyty-
vaisyytta. Toimintakyky, tyytyvaisyys omaan elamaan ja itsetunto ovat asi-
oita, jotka vaikuttavat ihmisen haluun ja pystyvyyteen huolehtia itsestaan.
Itsendisyyden tunne ja itsenéinen selviytyminen paivittaisista toimista li-

saavat ikdantyneen pystyvyyden tunnetta. (Zeleznik 2007, 17-27.)

Yksi toimintakyvyn alakasitteista on liikkumiskyky. Kavely ja muu liikkkumi-
nen tekevat mahdolliseksi itsendisen paikasta toiseen siirtymisen, paivit-
taisten askareiden hoitamisen ja sosiaalisten kontaktien yllapitamisen.
(Méanty 2010, 76.) 40 ikavuoden jalkeen lihasmassa alkaa pienentya ja li-
hasvoima, tasapaino, reaktionopeus, sydan- ja verenkiertoelimiston kapa-
siteetti seka luusto heikkenevat. Naiden osatekijéiden summana toiminta-
ja liikkumiskyky heikentyvat kokonaisuudessaan. (Savolainen 2014, 14—
15). Monipuolisella ja saanndllisella liikuntaharjoittelulla voidaan kuitenkin
parantaa toiminta- ja likkumiskykya, seka hidastaa sen heikkenemista
(Kemmler, von Stengel, Engelke, Haberle, Mayhew & Kalender 2010, 283;
Hakola 2015, 55).



4.1 Omahoidon merkitys ikd&ntyneen toiminta- ja likkumiskyvyn

yllapysymisessa

Routasalon ja Pitkalan (2009) mukaan omahoidolla tarkoitetaan henkilon
omaa panosta esimerkiksi elamantapamuutoksen suunnittelussa ja toteu-
tuksessa tai kroonisen sairauden hoidossa. Omahoidon toteutus suunnitel-
laan yhteistytssa terveydenhuollon ammattihenkilén kanssa, ja valitut hoi-
tomuodot ovat nayttdon perustuvia. Hoito suunnitellaan henkilon elamanti-
lanne, odotukset, resurssit ja valmiudet huomioiden. Omahoidossa koros-
tuu henkilon vastuu tehdyista ratkaisuista, paatoksista ja omasta ter-
veydestaan. Omahoidon on tutkittu vaikuttavan positiivisesti sairauksien
hoitoon ja ehkaisyyn, parantavan elamanlaatua ja vahentavan terveyden-
huollon palvelujen seka sairaalahoidon tarvetta. (Routasalo & Pitkala
2009, 5-6.)

Omahoitoon ja sen onnistumiseen vaikuttavia tekijoitéa ovat henkilén moti-
vaatio, tilannetieto, kasitys sairaudesta, oireista ja niiden hoidosta seka
terveysuskomukset. Omahoitoon vaikuttavat merkittavasti myos henkilén
pystyvyyden tunne, eli kokemus oman elaman hallitsemisesta ja vaiku-
tusmahdollisuuksista siihen, sosiaalinen tilanne, ympéristd sek& henkil -
kohtaiset voimavarat. (Routasalo & Pitkala 2009, 11-17.) Ikaantyneiden
omabhoitoon ja itsesta huolehtimiseen on tutkittu vaikuttavan positiivisesti
sosioekonominen asema, korkea koulutustausta sek& hyva sosiaalinen
verkosto ja terveydentila. Lisdksi siihen vaikuttavat ikddntyneen oma suh-
tautuminen ja kokemukset sairauksista, henkilokohtaiset ominaisuudet se-
ka terveydenhuollon tehokkuus. (Zeleznik 2007, 17—19.) Toimintakyvyn
heikentyminen ja sen vaikutus itsenéiseen selviytymiseen seka mielenter-
veyden ongelmat, kuten masennus ja ikdantymisen mukanaan tuoma
kognitiivisen toimintakyvyn aleneminen heikentavat ikaantyneen valmiuk-
sia omahoitoon. (Sundsli, Séderhamn, Espnes & Séderhamn 2012, 85—
95.)

Yhten& omahoitoa tukevana ja toimintakyvyn heikkenemista ennaltaehkai-
sevana tyokaluna kaytetadan liikuntaneuvontaa, jonka tarkoituksena on oh-

jata ikdantyneita fyysisen aktiivisuuden ja likunnan lisddmiseen seka
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opastaa sopivien liikkuntapalveluiden pariin. Liikuntaneuvonnalla pystyta&an
tukemaan ikaantyneita elamantapamuutoksessa edistamalla fyysisesti ak-
tivisempaa elamantapaa, minka myota silla on positiivisia vaikutuksia ko-
tona asuvien ikdantyneiden liikkkumiskykyyn ja tietoisuuteen omasta liik-
kumiskyvysta. (Manty 2010, 60—70.) Mannyn (2010, 66, 75) mukaan yksi-
I6llinen lilkuntaneuvonta voikin ennaltaehkaista kotona asuvien ikaanty-
neiden henkildiden likkumiskyvyn heikkenemista, ja taten pitaa ylla itse-

naista toimintakykya.

4.2 lkdantyneiden liikkkumismotivaatio

Liikunnallinen elamé&ntapa vaatii motivoitumista seka lyhyella etta pitkalla
aikavalilla. Kiinnostus ja tavoitteellisuus ovat ehtona likkkumisen saannalli-
syydelle ja jatkuvuudelle, joiden myo6ta liikunnallisesta elaméantavasta voi
tottumuksen kautta tulla osa omia rutiineja. My6s jokaisen yksittaisen lii-
kuntakerran yhteydessa on l0ydettava motivaatio likkumaan ryhtymiseen.
Tata tukee muun muassa liikuntapaikkojen hyva saavutettavuus, riittava
tiedotus ja liikkumisen kokeminen mieluisaksi. Liikkumismotivaatiota lisaa-
vat ja rajoittavat tekijat koostuvat fyysisista, psyykkisista ja sosiaalisista
motivaatiotekijoistd. Konkreettisia liikkumiseen motivoivia tekijoita ovat
muun muassa terveys, hyva olo, yhteisollisyys, ryhman ja liikuntapaikan
mieluisuus, pystyvyyden tunne ja painonhallinta (Korkiakangas 2010, 16,
40-45, 49-51; Vuori 2010, 99-100).

Liikkumismotivaatiota ohjaavat myds aiemmat liikuntakokemukset ja -
tottumukset seka tamanhetkinen toimintakyky. Ne ikdéntyneet, joiden toi-
mintakyky on jo heikentynyt, ja jotka ovat fyysisesti melko passiivisia, na-
kevat enemman liikkkumista estavia tekij6ita kuin toimintakykyisemmat
iké&ntyneet. He myos kokevat sairauksien hoidon liikkumiseen motivoiva-
na tekijana, kun taas toimintakykyisemmat liikkuvat edistddkseen terveyt-
taan. (Rasinaho, Hirvensalo, Leinonen, Lintunen & Rantanen 2006, 97—
99.)
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4.3 lkaantyneiden liikuntasuositus

Suomen kansalliset suositukset ikdantyneiden terveysliikunnasta (KUVIO
3) pohjautuvat American College of Sports Medicine ja American Heart
Associationin maarittdmiin suosituksiin. Suosituksen mukaan terveen
ikdantymisen kannalta on olennaista olla fyysisesti aktiivinen ja likkua mo-
nipuolisesti harrastaen seka hengitys- ja verenkiertoelimistda kuormittavaa
ettd lihaksia rasittavaa liikkuntaa. Lisaksi ikdantyneiden tulisi harjoittaa liik-
kuvuuttaan ja tasapainoaan. Jo vahainenkin sdanndéllinen liikunnallinen ak-
tiivisuus yllapitaa toimintakykya, mutta likkumisessa on tarke&a saannolli-
syys, monipuolisuus ja jatkuvuus. (Nelson, Rejeski, Blair, Duncan, Judge,
King, Macera & Castaneda-Sceppa 2007; UKK-instituutti 2014.) Liikkumi-
sen aloittaminen tulee toteuttaa progressiivisesti edeten, ja erityisesti sai-
raiden henkildiden kohdalla tulee kiinnittd& huomiota heille sopivien liikkun-
tamuotojen valintaan (Kujala 2014, 1882).
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@ UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille
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erilaiset jumpat
venyttely
Notkeutta_

metsdstys

Paranna kestdvyyskuntoa lilkkumalla sdd@nnéllisesti useana
pdivdna viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t15 min rasittavasti.

LISAKS!  lisdd lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkeda yli 8o-vuotiaille seka niille,

joiden liikkkumiskyky on helkentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.
KUVIO 3. Viikoittainen liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille (UKK-instituutti
2014)

4.4 Liikunnan ennaltaehkaiseva vaikutus ikdantyneen toiminta- ja
likkumiskyvyn heikkenemiseen

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia on tutkittu laajasti, ja vii-
meisen vuosikymmenen aikana on julkaistu lukuisia valtakunnallisia tutki-
musnayttoon perustuvia asiakirjoja ja suosituksia (Opetus- ja kulttuurimi-
nisterio 2011, 20). Liikunta ei esta vanhenemista, mutta silla voidaan hi-
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dastaa vanhenemisesta aiheutuvia muutoksia. Liikunnalla on positiivisia
vaikutuksia monien osatekijoiden kautta kokonaisvaltaisesti toimintakyvyn
yllapysymiseen, terveyden edistamiseen, fyysiseen kuntoon, ja sita kautta
itsendiseen selviytymiseen ja kaatumisten ehkaisyyn. Positiivisia muutok-
sia on havaittu erityisesti aerobisessa suorituskyvyssé, tasapainossa, ka-
velynopeudessa, lihasvoimassa ja kehon koostumuksessa. (Kemmler ym.
2010, 285-286; Opetus- ja kulttuuriministerié 2011, 20; Kujala 2014, 1880;
Vuori 2010, 89-98.)

Kokonaisvaltaisen toimintakyvyn yllapysymisen ja parantumisen liséksi
suosituksen mukaisella liikunnallisella aktiivisuudella on mahdollista ennal-
taehkaista pitkaaikaissairauksia, sairauksista johtuvaa vanhenemista ja
ennenaikaista kuolleisuutta. (Nelson, Rejeski, Blair, Duncan, Judge, King,
Macera & Castaneda-Sceppa 2007; UKK-instituutti 2014.) Liikunnalla on
positiivisia vaikutuksia myds kroonisia sairauksia jo sairastaville henkil6ille
(Kujala 2014, 1878). Savelan (2014, 90-91) mukaan liikunnallinen ela-
mantapa hyoddyttda myos ylipainoisia ja tupakoivia. Vastavuoroisesti va-
haisella aerobisella likkumisella on havaittu selkeé yhteys keskivartaloli-
havuuteen, beetasalpaajien kaytt6on, tupakointiin ja useisiin kroonisiin sai-
rauksiin (Hakola 2015, 55).

Liikuntaharjoittelun aloittaminen on toimintakyvyn yllapitamisen kannalta
kannattavaa missa idssa tahansa. Erityisen tehokasta se on kuitenkin
huonokuntoisilla ikaantyneilla. My6s jo keski-iassa aloitetulla likunnallisella
elamantavalla ja fyysisella aktiivisuudella on vaikutuksia toimintakykyyn ja
kuolleisuuteen ikdantyneena. Vanhallakaan ialla ei ole siis lian mydhaista
aloittaa liikkumista, mutta toimintakyvyn yllapysyminen vaatii saannollisyyt-
ta ja jatkuvuutta (Savela 2014, 90-91; Hakola 2015, 55; Vuori 2010, 98.)
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5 |IKAANTYNEET JA TEKNOLOGIA

Teknologinen kehitys muuttaa yhteiskuntaa entistd enemman riippuvai-
seksi tieto- ja viestintateknologian kaytosta. Informaatioyhteiskunnassa
teknologian kaytt6 on valttamattomyys ja edellytys arjen hallinnalle. (Lei-
kas 2008, 40—41.) Ikaihmisten tietotekniikan kayton ja hyvinvoinnin valilla
ei kuitenkaan ole tutkimuksissa l6ydetty selke&a yhteytta. Toisaalta Elliot,
Mooney, Douthit ja Lynch (2014) selvittivat, etta terveysongelmista karsi-
vat aktiiviset ikaantyneet tietotekniikan kayttajat eivat olleet yhta alttiita
masennusoireille kuin tietotekniikkaa kayttamattomat. Syyksi ehdotettiin,
etta aktiivinen tietotekniikan kaytt6 mahdollistaa esimerkiksi terveystiedon
etsimisen internetista seka sosiaaliset kontaktit, jotka parantavat ikaanty-
neen elamanhallintaa. Leikaksen (2008, 52) mukaan teknologia voikin
parhaimmillaan parantaa ikdantyneiden elamanlaatua ja mahdollistaa ter-

veemman ja itsenaisemman elaman.

Ikaantynyt vaesté motivoituu tietotekniikan kayttéon, kunhan sen kayttd on
helppoa, ja ikdantyneet ndkevat siitéd saatavan hyédyn omaan elamaansa.
Pelko teknologiaa kohtaan on yleista, mutta se halvenee karttuvien taito-
jen ja saatujen positiivisten kayttokokemusten mya6ta. Ikaihmisten negatii-
vista asennoitumista teknologiaa kohtaan aiheuttaa tuotteiden vaikeakayt-

téisyys ja huono kaytdn opastus. (Leikas 2008, 40—-41.)

5.1 Hyvinvointiteknologia

Hyvinvointiteknologia on kasitteena laaja, ja silla tarkoitetaan yleisesti ter-
veyttd, hyvinvointia, toimintakykya, elaménlaatua ja itsenaista suoriutumis-
ta tukevia teknologisia ratkaisuja. Hyvinvointiteknologia voidaan jakaa pie-
nempiin osa-alueisiin, jotka ovat apuvalineteknologia, terveysteknologia,
turvallisuusteknologia, informaatio- ja kommunikaatioteknologia, esteeton
suunnittelu, Design for All -ajattelu, asiakas- ja potilastietojarjestelmat ja
geronteknologia. (Melkas & Pekkarinen 2014, 210.)

Yhtené tulevaisuuden haasteena, mutta myds paljon mahdollisuuksia

avaavana tekijana Sosiaali- ja terveysministerio (2014, 4) mainitsee tekno-
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logian ja tiedon mahdollisuuksien hyodyntamisen ikdantyneiden toiminta-
kyvyn edistamisessa. Tiedon ja teknologian avulla mahdollistetaan uusia
vuorovaikutteisia ja asiakaslahtdisia palveluja seka inmisten osallisuutta.
Sahkdiset palvelut ovat kaytettavissa laitteesta, ajasta ja paikasta riippu-
matta. Tama edistaad ihmisten tasapuolista palvelua ja vaikuttamismahdol-
lisuuksia, mutta tallgin pitdd varmistaa, etta eri vaestoryhmilla on edelly-

tykset kayttaa naita palveluita. (Sosiaali- ja terveysministerio 2014, 17-18.)

Paijat-Hameen lantisen perusturvapiirin perusturvalautakunta (2014) on
yhteisty6ssé Hollolan ja Hameenkosken vanhus- ja vammaisneuvostojen
kanssa nostanut esiin huomioitavia asioita hyvinvointiteknologian kehitta-

misessa. Naita asioita ovat

e teknologian kayttoonotossa liikkeelle asiakkaan tar-
peesta

e ratkaisua kehitetdan yhdessa asiakkaan kanssa

e kayttbonoton tuki ja kayttajakoulutus jarjestettava
huolellisesti

e kustannuksia pyritdan pienentamaan

e teknologian asiakkaalle tuottamaa arvoa pyritaan li-
sdamaan

e huolellinen arviointi

(Paijat-Hameen lantisen perusturvapiirin perusturvalau-
takunta 2014, 23-24.)

5.2 Olemassa olevia hyvinvointiteknologisia ratkaisuja ikaantyneiden

omabhoidon ja liikunnallisen elamantavan tukemiseksi

Hollolan kunnanvaltuutetun tekemassa aloitteessa hyvinvointirepun otta-
misesta kirjaston valikoimiin viitattiin teknologiareppuun, joka oli osa vuon-
na 2011 alkanutta Vetovoimainen hyvinvointiala Hameenlinnassa -
hanketta. Repun tavoitteena oli tarjota yli 65-vuotiaille hAmeenlinnalaisille
mahdollisuus tutustua kotona omassa tahdissaan uuteen teknologiaan ja
sen kayttoon. Kirjastosta oli toukokuun 2014 loppuun asti lainattavissa

reppu, josta loytyivat liikkumisen ja unirytmin seuraamiseen tarkoitettu hy-
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vinvointiranneke, seka liikkumista ja omahoitoa edistavid ohjeita sisaltava
tablet-tietokone. Teknologiareppu-projektin tavoitteena oli kerata kayttoko-
kemuksia, saada tietoa ikdantyneiden valmiuksista kayttaa uutta teknolo-
giaa seka selvittaa, miten ikdantyneet loytavat sen tuomat mahdollisuudet.

(Ikéaihmisille suunnattu teknologiareppu Hameenlinnassa 2014.)

Jyvaskylan yliopistossa Jyvaskylan kaupungin ja Suomen itsenaisyyden
juhlarahasto Sitran yhteishankkeena kehitetty Vetreeni-palvelu pyrki pa-
rantamaan ikaantyneiden hyvinvointia teknologian avulla, ja taten ehkai-
semaan yksinaisyytta ja hidastamaan toimintakyvyn heikkenemista. Ta-
voitteena oli selvittaa ikd&ntyneiden asenteita sédhkoisia omahoitopalvelui-
ta kohtaan seké niiden terveytta edistavaa vaikutusta ja kartoittaa mahdol-
lisuutta hyddyntaa palvelun kayttddataa terveyspalveluiden jarjestamises-
sa. (Kinnunen & Kuoremaki 2013, 4-8.)

Vetreenissa 65 keski-ialtaéan 72,2-vuotiasta henkilda testasi kahdeksan vii-
kon ajan tablet-tietokoneella toimivaa web-portaalia. Lisaksi toteutettiin
haastattelututkimus, jossa kartoitettiin testiryhman tarpeita palvelun sisal-
|0sta seka palvelun kayttbkokemuksia. Palvelu sisélsi tiedotteita ajankoh-
taisista asioista ja palveluista, muistiharjoitteita, liikunta- ja ravinto-ohjeita
seka viihdepalveluita. Kokonaisratkaisu todettiin helppokayttdiseksi ja
ikdantyneille sopivaksi, kayttdaktiivisuus oli odotettua suurempaa, ja ikaan-
tyneet kokivat palveluosioiden motivoivan parempaan terveyskayttaytymi-
seen. (Kinnunen & Kuoremaki 2013, 9-10, 45-46.)

Kayttajalle kateva teknologia (KAKATE) -projektin toteuttivat yhteistyossa
Vanhus- ja lahimmaispalvelun liitto ja Vanhustydn keskusliitto vuosina
2010-2014. Projektissa tavoiteltiin ikédantyneiden arjen ja kotona asumisen
tukemista seka ikdantyneiden kanssa tyoskentelevien tyon helpottamista
teknologian keinoin. KAKATE-projektin lahtokohtana oli huomio siita, etta
ymparilla oleva teknologia ja ikaantyneet eivat kohtaa. KAKATE-
projektissa kehitettiin ikdantyneille suunnattua teknologiaa kayttajalahtoi-
sesti osallistaen seka ikdantyneita ettd vanhustydon ammattilaisia. (Nor-
dlund, Stenberg, Forsberg, Nykdnen, Ranta & Virkkunen 2014, 5,9.)
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KAKATE-projektissa tehtyjen selvitysten mukaan ikaantyneet olisivat ha-
lukkaita tutustumaan teknologiaan ja kokeilemaan uusiakin teknisia ratkai-
Suja, jos siihen tarjotaan kokeilumahdollisuus. Seka ikaantyneita etta
omaishoitajia on teknologian kayttbéonotossa mietityttéanyt teknisten ratkai-
sujen sopivuus juuri heille, mutta kolme neljasta haluaisi kokeilla, miten
teknologia voisi auttaa arkea. Selvityksissa erilaisilta ikdantyneiden hyvin-
vointia tukevilta teknologiaratkaisuilta toivottiin ennen kaikkea helppokayt-

toisyytta. (Nordlund ym. 2014, 13.)
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6 KAYTTAJALAHTOINEN KEHITTAMINEN

Kayttgjalahtdinen kehittdminen on kayttajien tiedon hyédyntamista uusien
tuotteiden ja palvelujen kehittamisessa (Wise & Hggenhaven 2008, 21).
Kayttajalahtoisyytta pyritddn hyddyntamaan myaos julkisten palvelujen ke-
hittdmisessa (Ty0- ja elinkeinoministerid 2010, 30). Se perustuu kayttajien
tarpeiden tunnistamiseen ja niihin vastaamiseen osallistamalla heitéa kehi-
tystybhon (Wise & Hggenhaven 2008, 21; Hennala 2011, 58) sek& hyo-
dyntamalla heidan omia innovaatioitaan (Ty0- ja elinkeinoministerié 2010,
13).

Osallistamisen ajatellaan olevan jonkun muun aloitteesta tapahtuvaa, eli
ikdan kuin mahdollisuuksien tarjoamista. Kuitenkin osallistavassa toimin-
nassa kayttaja osallistuu omasta tahdostaan ja maarittaa itse toiminnan
suunnan. Kohderyhman osallistaminen antaa arvokasta tietoa ja lisé4 toi-
mintaan sitoutumista. (Toikko & Rantanen 2009, 90.) Osallistamalla kayt-
tajia kehittamisprosessiin on tavoitteena ymmartaa heidan kokemusmaa-
iimaansa, toimintaansa ja tarpeitansa (Tyo6- ja elinkeinoministerio 2010,
36).

Osallistamisessa kayttajilla on mahdollisuus tuoda esiin omat odotuksensa
ja ideansa kehitettavista asioista (Hennala 2011, 61). Kayttajayhteistyd on
hyodyllisinta niiden ihmisten kanssa, jotka ovat kehitettéavan tuotteen todel-
lista tai oletettavaa asiakaskuntaa (Hyysalo 2009, 96). Kayttamalla aino-
astaan perinteisia haastattelu- ja kyselymenetelmia kayttajiltd saadaan
usein selville vain tiedostettuja, helposti sanalliseen muotoon puettavia
tarpeita, jotka eivat usein vie kehitysty6ta suuresti eteenpain. Kayttamalla
osallistamista yhdessa tiettyjen kvalitatiivisten menetelmien kanssa voi-
daan kuitenkin saada selville kayttajien piilevia ja mahdollisia tulevaisuu-

den tarpeita. (Tyo- ja elinkeinoministerié 2010, 34-36.)

Sosiaali- ja terveysministerion ja Suomen Kuntaliiton (2013, 17) Laa-
tusuositus hyvan ikdantymisen turvaamiseksi ja palvelujen parantamiseksi
-julkaisussa yhtena keskeisené sisaltona on ikdantyneen vaeston osalli-

suus, joka on myds yksi Peruspalvelukeskus Oivan vanhuspalveluiden ar-
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voista. Osallisuus tarkoittaa muun muassa asiakkaan ottamista mukaan
palveluiden suunnitteluun. (Sosiaali- ja terveysministerio & Suomen Kunta-
liitto 2013, 17; Paijat-Hameen lantisen perusturvapiirin perusturvalautakun-
ta 2014, 4-6.) Lisaksi eri ammatti- ja tieteenalojen edustajien osallistami-
nen kehitystydhon on perusteltua nakokulman laajentamiseksi (Nordic
Council of Ministers 2006, 16).
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7 KEHITTAMISTYON ETENEMINEN

Toimeksiannon vastaanottamisen jalkeen jarjestetyssa aloituspalaverissa
5.12.2014 (KUVIO 4) toimeksiantajan kanssa tdsmennettiin hyvinvointire-
pun kasitetta seka pyrittiin selvittimaan toimeksiantajan toiveita ja ehdo-
tuksia tyosta. Kaytannon toteutukseen saatiin vapaat kédet, mutta toimek-
siantajan toiveena oli kayttajalahtdinen kehittamistyo ja elakditymisen ni-
velvaiheessa olevien ikaantyneiden ideoiden ja ehdotusten kartoittaminen
hyvinvointirepun kehittamissuunnitelman laatimisessa. lkdantyneiden osal-
listamiseksi suunniteltiin jarjestettavan learning café -tilaisuus. Tapaami-
sessa keskusteltiin myos hyvinvointirepun tarpeen kartoittamisesta, mutta

toimeksiantaja ei nahnyt sita tdssa vaiheessa tarpeellisena.

26.1.2015 jarjestettiin sidosryhmétapaaminen (KUVIO 4), johon osallistui
opinnaytetyon tekijoiden lisdksi nelja henkil6d Oivan organisaatiosta, Van-
hus- ja vammaisneuvoston edustaja seka koulun edustaja. Tapaamisessa
keskusteltiin tydn etenemisesta laaditun suunnitelman pohjalta ja yhteinen
mielipide oli, etta ikaantyneita tulisi osallistaa kehittamistythén maaralli-
sesti enemman kuin learning caféssa olisi mahdollista. Keskustelua kéytiin
muun muassa siita, tulisiko repun olla pelkastaan teknologinen sovellus tai
applikaatio, konkreettinen laite tai konkreettinen reppu sisaltéineen, missa
tablet-tietokone ei olisi hallitsevassa roolissa. Kavelysauvojen, jumppake-
pin ja vastaavien liikuntavélineiden siséllyttamista reppuun ei nahty tar-
peellisena, koska Hollolan kirjastossa on jo nyt mahdollisuus lainata erilai-

sia valineita.

Tapaamisten ja ohjaavan opettajan kanssa kaytyjen keskustelujen pohjal-
ta opinnaytetyén suunnitelmaa muutettiin (KUVIO 4). Jotta ikaantyneita
saatiin osallistettua suunniteltua enemman, paatettiin Hollolan kirjastossa
toteuttaa yksilolliset haastattelut ennen learning caféta. Paikaksi valittiin
kirjasto, koska alkuperaisen aloitteen mukaan repun oli tarkoitus olla lai-
nattavissa juuri Hollolan kirjastosta ja repun lainaajat olisivat kirjaston ny-

kyisia asiakkaita.
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tyossa paatettiin keskittya tekemaan selvitys ikdantyneiden liikkumismoti-

vaatioon vaikuttavista tekijoistd sekd asenteista liikunnan tukena kaytetta-

vaa teknologiaa kohtaan. Tyo on kehittdmisprosessi, jossa on lahdetty ke-

hittamaan hyvinvointireppua, mutta toiminnan, reflektion ja sidosryhmien

kanssa kaytyjen keskustelujen perusteella paadytty selvityksen tekemi-

seen. Monimuotoinen ja -vaiheinen kehittamistyo sisaltaa laadullisella tut-

kimusotteella toteutetun selvityksen, mutta on tutkimuksellisuudestaan

huolimatta selkeasti toiminnallinen opinnaytetyo.

Toimeksianto

syyskuu 2014

Alkupalaveri toimeksiantajan kanssa

joulukuu 2014

Teoriapohjan tydstaminen

joulukuu 2014 - tammikuu 2015

Sidosryhméatapaaminen

tammikuu 2015

Toteutussuunnitelman paivitys

helmikuu 2015

Haastattelut kirjastossa

helmikuu 2015

Haastatteluaineiston analysointi

helmikuu-maaliskuu 2015

Learning café

huhtikuu 2015

Aineiston analysointi

huhti-toukokuu 2015

Toimeksiantajan tapaaminen

toukokuu 2015

Tulosten raportointi

toukokuu-elokuu 2015

Tulosten julkaisu

elokuu 2015

Raportin julkaisu Theseus -verkkokirjastossa

syyskuu 2015

KUVIO 4. Kehittdmistyon eteneminen
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7.1 Tiedonhaun kuvaus

Tiedonhaku aloitettiin tutustumalla aloitteen taustoihin seka aiempiin
ikdantyneiden hyvinvointiin liittyviin teknologiahankkeisiin tavoitteena laa-
jentaa kasitysta siitd, mita kaikkea hyvinvointireppu voisi olla. Liséksi halut-
tiin selvittda ikdantyneiden asennoitumista uusiin teknologisiin ratkaisuihin
seka heidan halukkuuttaan niiden kayttoon. Liséksi tietoa haettiin kayttaja-
lahtbisesta kehittdmisestd, jotta saatiin laadittua suunnitelma tyon kaytan-

non toteutuksesta ja siina kaytettavistda menetelmista.

Tiedonhankintaklinikkaa hyddynnettiin tavoitteena I0yt&aa lisatutkimuksia
opinnaytetydn keskeisista teemoista, eli liikunnan ennaltaehkaisevasta
vaikutuksesta ikaantyneiden toimintakyvyn heikkenemiseen seka ikaanty-
neiden teknologian kayton vaikutuksesta hyvinvointiin ja likkumiseen. Ha-
ku tehtiin 15.4.2015 Melinda-, Medic-, EBSCO Cinalh- ja Pubmed-
tietokannoissa seka kayttamalla MastoFinnan kokoelmahakua. Mukaan
valittiin ainoastaan suomen- ja englanninkielisia tutkimuksia. Valintakritee-
rina oli vertaisarvioitu tutkimus. Poissulkukriteerina olivat tutkimukset, jotka
kasittelivat ikd&ntyneiden teknologian kayttoa ilman hyvinvointinakokul-
maa. Lilkunnan vaikuttavuustutkimuksista kelpuutettiin mukaan ainoastaan
ne, joissa oli tutkittu liikunnan vaikutuksia fyysiseen toimintakykyyn ja ter-
veyteen, ei siis tietyn sairauden hoitoon. Sisaanottokriteerina oli vuonna
2005 ja sen jalkeen julkaistu aineisto. Vanhimmat haun kautta I0ytyneet
tutkimukset on julkaistu vuonna 2010.

Tutkimukset rajattiin koskemaan ainoastaan ikaantyneita kayttamalla ha-
kusanoja “elderly or aged or older or elder or geriatric or senior citizen” ja
“vanhukset, ikaantyneet ja ikaihmiset”. Liikuntaharjoittelun vaikuttavuudes-
ta ja teknologian kaytdsta kertovia artikkeleita haettiin useilla hakusanojen
yhdistelmilla, ja ainoastaan muutaman haun kautta I6ydettiin aineistoa, jo-
ta opinnaytetydssa pystyttiin hyddyntdmaan. Muissa hauissa tiedonhaun
kriteerit eivat toteutuneet tai artikkelit eivat liittyneet hyvinvointiteknologi-
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aan. Kaytettyja hakusanoja olivat “liikunta”, “harjoittelu”, “exercise”, “train-

L 11 ” o« ” LEE 11 tE 11

ing”, “well-being”, “wellbeing”, “well being”, “technology”, “engineering” ja
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“‘information technology”. Tiedonhaku ja valitut tutkimukset on kuvattu liit-
teessa 1.

7.2 Laadullinen tutkimus ja triangulaatio

Toiminnallisissa opinnaytetoissa kaytetddn usein selvitysta, kun tavoittee-
na on toteuttaa kohderyhman toiveita ja tarpeita vastaava tuote, mutta
kohderyhma tai sen tarpeet eivat ole tiedossa. Selvityksen teon lahtdkoh-
tana on tutkittavan ilmion kokonaisvaltainen ymmartaminen ja tutkimuk-
seen osallistettavien ihmisten ajatusten ja ndkemysten selvittaminen.
(Vilkka 2003, 57.)

Kun tutkittavasta asiasta on vahan tietoa ja siitd halutaan saada syvallinen
nakemys, on perusteltua kayttaa laadullista eli kvalitatiivista tutkimusta
(Kananen 2010, 41). Vilkan (2003, 64) mukaan laadullisella tutkimusmene-
telmalla toteutetussa selvityksessa on oleellista, ettéa aineisto on laadulli-
sesti monipuolista ja se vastaa riittavan kattavasti tyolle asetettuihin tutki-

muskysymyksiin.

Laadullisessa tutkimuksessa tiedonkeruussa suositaan ihmisia tiedon ke-
rddmisen valineind ja tutkittavien &anta ja nakokulmia esiin tuovia mene-
telmid. Tutkimus ei perustu hypoteeseihin, vaan keréttya aineistoa pyritaan
analysoimaan monitahoisesti, ja nostamaan sielta esille jotakin uutta ja
odottamatonta. Tutkimus toteutetaan joustavasti, ja tutkimussuunnitelma
muuttuu ja muotoutuu tutkimuksen edetessa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaa-
ra 2009, 164; Kananen 2010, 42.)

Triangulaatio eli kolmiomittaus tarkoittaa usean tutkimusmenetelman yh-
distamistd samaan tutkimukseen tavoitteena tarkastella tutkittavaa ilmiéta
monipuolisesti ja lisata ymmarrysta tutkittavasta ilmiosta. Triangulaatiolla
pyritaan lisdamaan tutkimuksen luotettavuutta saamalla useammalla me-
netelméalla sama tulos. Triangulaatiosta on olemassa nelja muotoa: mene-
telma-, teoria-, tutkija- ja aineistotriangulaatio. (Kananen 2010, 72-73.)

Tassé tydssa on kaytetty tutkimusmetodin eli kvalitatiivisen tutkimuksen
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siséista menetelméatriangulaatiota, eli aineisto on keratty kayttamalla me-
netelmana seka yksildllista haastattelua etta learning caféta.

7.3 Aineiston kerdaminen

Laadullista tutkimusta hyddyntavassa toiminnallisesti toteutetussa opin-
naytetyossa aineiston keraamiseen kaytetaan usein lomake- tai teema-
haastattelua yksil6ille tai ryhmille. Tutkimusmenetelmien kaytt on tutki-
muksellista opinnaytety6ta vapaampaa. (Vilkka 2003, 57, 63.) Kehittamis-
tyohon kuuluvan selvityksen aineisto kerattiin yksilollisilla haastatteluilla
Hollolan kirjastossa 13. ja 16.2.2015 sek& Lahden ammattikorkeakoulun
sosiaali- ja terveysalan toimipisteessa jarjestetyssa learning café -
tilaisuudessa 23.4.2015 (KUVIO 4).

7.3.1 Kirjastoaineiston keradminen

Lomakehaastattelu on usein méaarallisen tutkimuksen aineistonkeruume-
netelma, ja sita kaytetdan, kun kysymykset ovat joko suljettuja tai puolia-
voimia. Laadullisessa tutkimuksessa menetelmana usein kaytetty teema-
haastattelu eli puolistrukturoitu haastattelu taas perustuu puoliavoimiin tai
l&hes avoimiin kysymyksiin, ja haastattelun rakenne voi vaihdella l&hes
avoimesta haastattelusta strukturoidusti etenevaan haastatteluun. (Tuomi
& Sarajarvi 2009, 74-77.) Se perustuu haastattelijalla olevaan kysymys-
runkoon, mutta haastattelija voi tehda tarkentavia kysymyksia ja syventya
vastaajan esiin nostamiin teemoihin. Teemahaastattelussa kysymykset
ovat avoimia, mika mahdollistaa uusien tai yllattavien asioiden nousemi-
sen esiin. (Hyysalo 2009, 132.)

Yhteistd lomake- ja teemahaastatteluille on se, etté niissa kysytaan tutki-
muksen tarkoituksen ja ongelmanasettelun kannalta merkityksellisia ky-
symyksia. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 74-77.) Kirjastossa tehdyt haastattelut
sisélsivat elementteja molemmista aineistokeruumenetelmista, silla kysy-
mysrunko oli strukturoitu sisaltden seka suljettuja ettd puoliavoimia kysy-
myksid, mutta haastattelussa oli kuitenkin mahdollisuus tehda tarkentavia

kysymyksia vastaajan esiin nostamista teemoista.
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Haastattelukysymykset testattiin muutamalla opinnaytetydn tekijdiden lahi-
piiriin kuuluvalla henkilolla. Kysymykset painottuivat liikunnalliseen ela-
mantapaan, koska niilla haluttiin selvittda ikdantyneiden motiiveja lilkkkumi-
seen ja syita likkumattomuuteen seka ikaantyneiden tietoa suositellusta
likunnan maarasta, laadusta ja tehosta. Lisaksi kartoitettiin yksil6llisia teki-
joita, jotka saisivat ikdéantyneen liikkumaan enemman tai monipuolisemmin
seka asioita, joita Hollolan kunta voisi tehda lisda tai toisin edistaakseen
vastaajan liikkumista. Viimeisena kysyttiin, miten ikdantyneet voisivat aja-
tella hyddyntavansa tablet-tietokonetta liikkumisessaan, liikkumisen suun-
nittelussa tai likkumiseen tarvittavan tiedon etsimisessa. Kysymysten
maara haluttiin pitdd mahdollisimman pienend, jotta haastatteluun kuluva
aika olisi mahdollisimman lyhyt eika se olisi esteené osallistumiselle.

Haastattelut kestivat noin 5—10 minuuttia.

Haastattelurunkoon (LIITE 2) oli jaoteltu kaksi polkua likkumisaktiivisuu-
den mukaan. Haastattelut toteutettiin kahtena paivana, joiden valissa ky-
symysrunkoa muokattiin ensimmaisena paivana saatujen vastausten pe-
rusteella vastaamaan paremmin haastattelun tavoitteisiin. Koska kaikki
vastanneet kokivat kuitenkin liikkuvansa edes jonkin verran, poistettiin ei-
likkuvien polku kokonaan. Liséksi kysymysten asettelua ja sanavalintoja
muokattiin kaytannonlaheisemmiksi ja helpommin ymmarrettaviksi. Haas-
tatteluja ei nauhoitettu, vaan opinnaytetyon tekijat kirjoittivat vastaukset
paapiirteittain ylos haastattelulomakkeisiin.

Kysymykset pyrittiin esittdmaan Hollolan kirjaston sisdankaynnin yhtey-
dessa ennalta valikoimattomille 55—-65-vuotiaille, joiden ika arvioitiin ulko-
naon perusteella. Ika ei ollut kuitenkaan ehdoton kriteeri, vaan myds tata
nuorempien tai vanhempien vastaukset huomioitiin. Kirjastossa kyselyyn
vastanneiden ian keskiarvo oli 60,5 vuotta. Halutulta kohderyhmalta eli
55-65-vuotiailta saatiin 25 vastausta, tatd nuoremmilta 12 ja vanhemmilta
12 vastausta. Kaksi vastaajista ei halunnut kertoa tarkkaa ikaansa. Vas-
taajien ikdhaarukka oli 46—78 vuotta, joista 31 oli naisia ja 18 miehid. Kah-
dessa vastauksessa ika oli jaanyt haastattelijalta merkkaamatta.
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Ensimmaiset haastattelut toteutettiin 13.2.2015 klo 10-16, jolloin vastauk-
sia saatiin 33. Haastatteluja jatkettiin 16.2.2015, koska vastauksia haluttiin
keratd myos ilta-aikaan oletuksena, etta tyoikaiset, elakditymisen nivel-
vaiheessa olevat henkil6t tulevat kirjastoon virka-ajan ulkopuolella klo 16
jalkeen. 16.2.2015 vastauksia saatiin viela 18. Vastaukset noudattivat sa-
maa linjaa iasta ja sukupuolesta riippumatta, joten kaikki 51 vastausta

otettiin huomioon vastausten analysoinnissa.

7.3.2 Learning café -aineiston keraaminen

23.4.2015 jarjestettiin learning café, jonka tavoitteena oli keréta tietoa
ikdantyneiden liilkkumisesta ja teknologian kaytosta. Learning café on va-
hintdan 12 hengen ryhmille soveltuva menetelma, jossa keskustellaan
pienryhmissa ennalta maaratyista teemoista péytaa emannoi-
van/isannoivan henkilon johdolla. Pienryhmaét vaihtavat keskustelun paa-
tyttyd uuteen poytaan ja jatkavat edellisen pienryhman pohdintaa ja ide-
ointia poydan teemasta. (Innokyla 2014.) Learning café valittiin kehittamis-
tyon menetelmaksi, koska sen koettiin soveltuvan kayttajalahtéiseen kehit-
tamistyohon paremmin kuin perinteiset haastattelut ja kyselyt. Poydisséa
kaytava keskustelu on ennalta sovitusta teemasta huolimatta vapaamuo-
toista tuoden esiin keskustelijoiden kokemusmaailmaa, toimintaa ja tarpei-

ta, eli juuri sita tietoa, jota tassa kehittamistydssa haluttiin saada selville.

Learning caféhen osallistui 21 sidosryhmien kautta tavoitettua henkiloa,
joille toimitettiin kutsu tilaisuuteen (LIITE 3). Heista 13 oli Vanhus- ja vam-
maisneuvoston sekd muun yhdistystoiminnan kautta tavoitettuja Oivan
alueella asuvia elakelaisia ja kahdeksan oli hyvinvoinnin asiantuntijoita
terveydenhuollon, liikunnan ja kuntoutuksen alueelta. Emantina poydissa
toimivat kolmannen vuoden fysioterapiaopiskelijat. Heidan tehtavanaan ol
johdattaa keskustelijat aiheeseen, ja tarvittaessa yllapitaa keskustelua tar-
kentavilla kysymyksilla. Jokaisen keskustelun kesto oli keskimaarin 15 mi-
nuuttia. Kaikki keskustelut nauhoitettiin, mihin osallistujilta pyydettiin kirjal-
linen suostumus (LIITE 4). Liséksi osallistujilla oli mahdollisuus kirjoittaa

ajatuksiaan poytaliinaan keskustelujen aikana. Poydissa keskusteltavat
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teemat perustuivat kirjastossa saatuihin vastauksiin. Teemat (LITE 5) oli-
vat oma liikkuminen, liikkumiseen liittyva tiedotus ja viestint&, teknologian

kaytettavyys ja teknologian tarjpamat mahdollisuudet likkumisen tueksi.

7.4 Aineiston analyysi

Laadullisia tutkimusmenetelmid hyddyntavassa toiminnallisessa opinnay-
tetydssa aineiston analysointia ei tarvitse valttamatta tehda yhta tarkasti ja
jarjestelmallisesti kuin puhtaasti tutkimuksellisissa opinnaytetoissa. (Vilkka
2003, 57). Laadullisen tutkimuksen aineisto analysoidaan poimimalla kera-
tysta aineistosta tutkimuksen tarkoituksen, tutkimusongelman tai -tehtavan
kannalta olennaiset asiat. Taman jalkeen aineisto luokitellaan, teemoitel-
laan tai tyypitelladn pienemmiksi kokonaisuuksiksi. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 91-94.)

Tassa tydssé aineiston analysointiin on kaytetty teemoittelua. Hirsjarven ja
Hurmeen (2010, 173) mukaan teemoittelussa aineistosta poimitaan siina
usein toistuvia tai esiin nousevia asioita. Usein ndma esiin nousevat asiat

liittyvat ainakin osittain haastattelun teemoihin.

7.4.1 Kirjastoaineiston analyysi

Aineiston analysoinnissa on kaytetty ainoastaan laadullisen tutkimuksen
menetelmia, silla haastatteluista kerétty aineisto perustui muutamasta sul-
jetusta kysymyksesta huolimatta paaosin avoimista kysymyksista saatuihin
vastauksiin. Saatujen vastausten analysointi aloitettiin osittain jo haastatte-
lujen aikana havainnoimalla usein toistuvia vastauksia ja ilmidita. Hirsjar-
ven ja Hurmeen (2010, 136) mukaan tdma onkin hyvin tyypillista ja jopa

suositeltavaa laadullista aineistoa kerattaessé ja analysoitaessa.

Kirjastosta keratty aineisto, eli opinnaytetyon tekijdiden tayttamat haastat-
telulomakkeet, luettiin ensin useita kertoja lapi, jolloin syntyi jo ajatuksia
mahdollisista teemoista. Aineiston varsinainen analyysi toteutettiin purka-

malla haastattelut ja keskustelut teemoittelemalla selkeasti esiin noussei-
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den aihealueiden mukaisesti. Aineistoa pelkistettiin jo siirrettdessa sita

sahkoiseen muotoon, ja viela edelleen jarjestaessa sita teemoittain.

7.4.2 Learning café -aineiston analyysi

Learning caféssa keratyn aineiston analyysi noudatti samoja linjoja kuin
kirjastokyselyn analyysi. Analyysi aloitettiin keskustelemalla opinnaytety6n
tekijoiden kesken tilaisuudessa keskustelua heréttaneista aiheista, ja sita
jatkettiin kuuntelemalla nauhat useita kertoja lapi. Haastattelulla keratyn
aineiston purkamiseen sanasta sanaan ei yleensa ole tarvetta (Hirsjarvi &
Hurme 2010, 141), joten aineiston litterointi tehtiin propositiotasoisesti el
kirjaamalla muistiin sanoman tai havainnon ydinsisalté (Kananen 2010,
59). Sahkdiseen muotoon siirretty aineisto teemoiteltiin selkeasti esiin

nousseiden teema-alueiden mukaisesti.

7.5 Kirjastohaastattelujen ja learning cafén tulokset

Selvityksen keskeiset kysymykset olivat:

Mika vaikuttaa ikdantyneiden liikkkumismotivaatioon?

e Mikéa saa ikaantyneen liikkumaan?
e Miten edistetaan liikunnallisesti passiivisten ikdantyneiden liikkunnal-
lista elamantapaa?

e Mika on kunnan rooli liikkumisen mahdollistajana?

Miten hyvinvointiteknologialla voidaan tukea ikdantyneiden liikunnal-

lista elaméntapaa?

¢ Minkalainen alylaitteen sisaltd motivoi ikdantynytta likkumaan?
e Mitk& asiat estavat tai edistavat ikaantyneen teknologian kaytt6a?
e Miten liikkumiseen liittyvaa tiedotusta voidaan kehittaa teknologian

avulla?

Tulokset on kuvattu tiivistetysti kuviossa 5.
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Mika saa ikdantyneen lilkkkumaan?

Kirjastohaastattelujen ja learning cafén perusteella ilmeni, etta liikkumista-
vat ja lajit valitaan niiden mielekkyyden ja helppouden perusteella. Suuri
osa vastanneista ei koe kuitenkaan liikkuvansa riittavasti tai ei tied& suosi-
tellun liikunnan maaraéa. Paaosa kertoi haluavansa harrastaa ulkona toteu-
tettavia liikuntalajeja, kuten kavelya, hiihtoa, pyorailya ja hyotyliikuntaa.
Liikkumaan motivoidutaan fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin yllapitami-

seksi ja parantamiseksi.

Kaikkein tarkeinta on mun mielesta se, etta liikkuu sillalail-

la mista tykkaa. Esimerkiksi syksylla marjastaa, sienestaa

ja just naa hiihtamiset ja kavelyt, ja hyotyliikunta.
Fyysisen hyvinvoinnin osa-alueelta esiin nousivat terveyden ja kunnon yl-
lapito, ja psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueelta liikunnasta saatava ilo ja
hyva mieli. Sosiaalinen hyvinvoinnin osa-alue nousi esiin erityisesti lear-
ning caféssa kaydyista keskusteluista. Siihen liittyva yhteisollisyys koetaan
likkumiseen motivoitumisessa ja sitoutumisessa tarkedna elementtina
esimerkiksi ryhmamuotoisen liikkumisen tuoman vertaistuen ja yhdessa

tekemisen mielekkyyden kautta.

Yksin likkuminen, se on, sanotaan vahan tylsaa. Sen takia
ois ryhmat hirveen kivoja ku olis sellanen joku joka tyrk-
kais liikkeelle. Et sita ma niinku kaipaan.

Liikkumismotivaatiota lisaavina ymparistotekijoind esiin nousivat liikku-
mismahdollisuuksien laheinen sijainti, monipuolinen tarjonta ja liikkunta-
paikkojen kunnossapito. Liikkumista hankaloittavina tekijoina koetaan tie-
don ja tarjonnan seké ajan ja motivaation puute. Liikuntatottumusten mo-
nipuolistaminen tai liikkumisen lisaéaminen vaatisi lisaa aikaa ja motivaatio-

ta tai terveydentilan tai toimintakyvyn heikkenemista.
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Miten edistetdan liikunnallisesti passiivisten ikaantyneiden liikunnal-

lista elaméntapaa?

Tuloksista ilmeni yksiselitteisesti, ettd jo valmiiksi jonkin verran liikkuvia on
helpompi motivoida jatkamaan liikkumistaan, likkumaan lisaa ja liikku-
maan monipuolisemmin. Haaste on |0ytaa keinot liikuntaa harrastamatto-

mien ik&dantyneiden motivoimiseksi.

K: Mites me saadaan sitte juuri ne ketka sita (likuntaa)
tarvittis ketka ei l0yda niin miten me saatas ne henkil6t
tammoseen (mukaan kokoontumisiin)?

V: Heidéan pitas aktiivisesti seurata lehtia vaa ja ottaa
osaa. Ei sinne voi ketddn menna pakottamaan et teidan
on tultava.

Kynnysta liikkumisen aloittamiseen voisi ikaantyneiden mukaan madaltaa
esimerkiksi vertaisohjaajien vetamilla ryhmilla. Myds jarjestojen ja kylayh-
distysten toivotaan olevan aktiivisempia jarjestamaan liikuntaa syrjaseu-
duilla. Nailla keinoin matalan kynnyksen liikkumismahdollisuuksia voitaisiin

tuoda lahelle ikdantyneita kohtuullisin kustannuksin.

Aktiivisesti liikkuvat hyddyntéavat tarjottuja likuntamahdollisuuksia liikku-
mattomien pysyessa kotona. Yhtené potentiaalisena mahdollisuutena lii-
kunnan lisdamiseen n&hdaan eldkoitymisvaihe, jolloin elamaan etsitaan
uutta sisaltoa, riski passivoitua kotiin on suuri, ja henkild putoaa pois ty6-
terveyshuollon piirista ja sdannollisesta terveydentilan seurannasta. Tahan
keskusteluissa tarjottiin vaihtoehdoksi tyoterveyshuollon aktiivisempaa

roolia kannustettaessa elékoityvia likkumaan.

Teemaan liittyen keskusteltiin siitd, miten tiedotus ja viestinta tavoittaisi lii-
kuntaa harrastamattomat ja siita kiinnostumattomat henkil6t. Esille nousi-
vat terveydenhuoltohenkilobkunnan mahdollisuudet puuttua asiaan elaman-

tapaohjauksen keinoin.
Mika on kunnan rooli liikkumisen mahdollistajana?

Vastaajat antoivat molemmissa aineistonkeruutilaisuuksissa aktiivisesti pa-

lautetta kunnan roolista likkumisen edistajana ja valtaosa vastauksista
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koski ulkoliikuntaymparistda ja ryhnmamuotoisen liikuntatarjonnan kehitta-

mista.

Kunnan koetaan olevan merkittavassa roolissa ryhméamuotoisen liikunnan
jarjestamisessa ja likkumisesta koituvien kustannusten minimoinnissa.
Ryhmamuotoista liikuntatarjontaa kaivataan maaréllisesti liséa ja laajem-
malla lajikirjolla. Liséksi ikdantyneet haluavat osallistua heille kohdennet-
tuihin, matalan kynnyksen liikkuntaryhmiin. Vertaisohjaajuuden ymparilta
nousi ideoita kunnan ja jarjestéjen/yhdistysten yhteistyosta, jonka avulla
my0s syrjaseuduilla jarjestettavaa ryhmaliikuntatoimintaa voitaisiin kehit-
taa. Lilkkkumaan lahdetdéan mieluiten lahistolla sijaitseviin ja hyvin huollet-

tuihin lilkkuntapaikkoihin.
Minkélainen alylaitteen sisalté motivoi ikaantynytta liilkkumaan?

Kirjastossa haastateltujen keski-ika oli 60,5 vuotta. Learning cafén ikaan-
tyneet osallistujat olivat elakkeella olevia ja padosin yli 70-vuotiaita. Use-
assa keskustelussa tuotiin esiin, etta repun otollisempi kohderyhma olisi
todennakoisesti nuorempi vaestd. Elakoitymisen nivelvaiheessa oleva va-
esto ja erityisesti nuoremmat sukupolvet ndhdaan luontevina teknologian
kayttajina ja todennakoisina teknologian ja liikkumisen yhdistajind. Esimer-
kiksi pelilliset likuntasovellukset ovat nuoremmille arkipaivaa. Monet kes-
kustelijoista toivat esiin, etta hyva mieli ja liikkumisen ilo 16ytyvat ilman
teknologisia laitteita. My0s kirjastossa haastatellut suhtautuivat suurelta
osin kielteisesti alylaitteiden kayttoon likunnan tukemisessa.

Kun ma katselen meidan naapureitakin siin&, niin niilla on
kaiken nékdsia vempaimia. Se motivoi ilmeisesti niité ih-
misid, jotka on tottunu sen tietotekniikan kanssa pelaa-
maan.

Keskusteluissa nousi esiin personal trainer -palvelu puhelimessa, muistu-
tusviestit likkumisesta ja viestit, jotka tiedottaisivat muiden liikkeelle I&h-
temisesta kannustaen myos viestien vastaanottajaa liikkeelle. My6s as-
kelmittarit, puhelimen likunnan seurantasovellukset ja aktiivisuusrannek-

keet koetaan paaosin positiivisina kannustimina liikkkumaan, niita kaytta-
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neet kokivat ne hyodyllisiksi ja motivoiviksi, ja niista saatavaa tietoa oltai-

siin valmiita hyodyntamaan omahoidon tukena.

Ikdantyneet eivat koe houkuttelevana etayhteyden kautta tapahtuvaa yh-
teisollista liikkumista, kuten esimerkiksi pikaviestinohjelma Skypen kautta
kotona tehtavaa ohjattua liikuntaharjoittelua. Yhdessa keskustelussa nousi
esiin muutamia vuosia sitten Peruspalvelukeskus Oivan alueella kokeilus-
sa ollut OivaHoiva-tv, jossa terveysliikuntaa ohjattiin kaksisuuntaisen ku-
vayhteyden kautta, mika ei mydskaan saavuttanut suurta suosiota. Ikaan-
tyneiden mielesta fyysinen yhteisollisyys ja porukkaan kuuluminen on liik-
kumisessa tarkeaa, eika sita voi korvata teknologian avulla.

Kyl ma kans jotenki sanoisin sen, etta vaikka nyt kaytan
tietokonetta ja on alypuhelin, mut sit jotenkin se, et jos
teknologia korvais sen kumppanin tai sen, et menna po-
rukkaan ja tavata ihmisié niin ne on ihan minust vastakoh-
dat.

Yksilollisten palveluiden hoitaminen, kuten esimerkiksi |adkérin vastaanot-
to etayhteyden kautta sité vastoin ndhdaan mahdollisena. lkdantyneet ko-
kevat, etta aktiivisuusrannekkeet ja muut omahoitoa tukevat laitteet, minka
kautta tiedot valittyisivat hoitavalle taholle ilman kayntia esimerkiksi terve-
yskeskuksessa, ovat tulevaisuutta ja niiden kayttdmiseen suhtauduttiin po-
sitiivisesti. Esimerkiksi verenpaineen, sykkeen tai verensokerin seuranta-
tietojen valittyminen etéluettavien laitteiden kautta saastaisi seka potilaan

etta terveydenhuollon resursseja.

Makin hankkisin heti semmosen (Skypen,) kun ois joku
(laakari) kelle soittelis.

Keskusteluissa muistutettiin, ettéa teknologian tulee olla liikkumisen apu,
tuki ja motivaattori, ei itsetarkoitus. Pahimmillaan teknologia voi kaantya it-
seaan vastaan ja likunnan ilo katoaa, jos liikkunnasta tulee seurannan

avulla liian tavoitteellista tai omaa suoritusta verrataan muihin.

Teknologian pitaa olla tukeva elementti, se ei voi olla se
toteuttava elementti.
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Mitk& asiat estavat tai edistavat ikddntyneen teknologian kayttoa?

Ikdantyneet kayttavat teknologiaa, koska se on perinteista asiointia hel-
pompaa ja nopeampaa, ja informaatioyhteiskunta edellyttaa teknologian
hallitsemista. Learning cafésen osallistuneet ikdéantyneet kayttavat moni-
puolisesti teknologiaa, kuten tietokonetta, alypuhelimia ja askelmittareita.
Teknologiaa hyddynnetddn muun muassa asioiden hoitamisessa (sahkai-

set asiointipalvelut, yhdistystoiminta), tiedonhaussa seka viihdekaytossa.

Ikdantyneiden teknologian kayttba edistaa tydelamaaikainen kaytto, ja sita
kautta tottumus laitteiden kayttoon. Ikaantyneilla on motivaatioita ja kiin-
nostusta kayttaa teknologiaa, mikali sen tuoma hydty ymmarretaén. Ikaan-
tyneet kuitenkin painottivat, etta laitteiden tulee olla helppokayttoisia, au-
tomaattisesti paivittyvia ja kayttovalmiita, silla erityisesti laitteiden paivitta-

minen ja ohjelmistojen asentaminen koetaan hankalaksi.

Me ollaan jo sita ik&luokkaa, joka haluaa vaan olla ihan
kayttajatasoa, ei niinku yhtaan mitadan ohjelmointi- ja
asennus.. tammosta.

Jos tuol nyt oli teemana joku tabletti ja joku reppu taikka
muu niin kyllahan se tabletti, jos se nyt johkuu valineeseen
laitetaan ni kylhan sen sitte pitda olla niin varmasti laitettu
kayttbkuntoon, ettd se on sitten.. avaat vaan ja siirtelet
sormella.

Erityisesti mahdollisuus kokeilla teknologiaa ja harjoitella sen kayttoa tur-
vallisessa tilanteessa nousi keskusteluissa esiin. Nuoremmat perheenja-
senet ovat useiden apuna, mutta heita ei haluta jatkuvasti vaivata kysy-
myksilla. Ikdantyneille tarkoitetut kurssit ja opastukset, kuten Vanhustyon
keskusliiton organisoima SeniorSurf koetaan hyddylliseksi, mutta kursseil-
la 1&pikaytyja asioita ei valttamatta muisteta ongelmatilanteessa kotona.

Se on myodhasta lahted enda kurssille, kun pitéisi jo painaa
jostain.

Taman vuoksi apua tulisi olla myos saatavilla kotona eteen tulevien on-
gelmien ratkomiseksi. Tahan ehdotettiin ratkaisuksi esimerkiksi yhteistyota

yhdistysten kanssa tai kunnan omaa mikrotukihenkil6a.
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Ikdantyneiden teknologian kayttba estavat asenneongelmat, ikdantymises-
téa johtuva toimintakyvyn heikkeneminen, laitteiden hinta, teknologian no-
pea kehitys seka kaytossa tarvittavan avun ja tuen puute. Useissa keskus-
teluissa tuli esiin, ettd pitkaan elakkeella olleet eivat ole tydelamassa tottu-
neet kayttdmaan teknologiaa, mink& vuoksi asenne voi olla vastahakoi-
nen, kayttoad arastellaan, ja laitteita saatetaan jopa pelatd. 1an mukanaan
tuomat muutokset, kuten naon heikkeneminen ja hidastunut kyky oppia
uutta voivat hankaloittaa kaytt6a. Toisaalta teknologiaa kayttavatkin koki-
vat teknologian nopean kehityksen ja laitteiden muuttuvien ominaisuuksien

olevan haasteena kaytolle.

Miten liikkumiseen liittyvaa tiedotusta voidaan kehittaa teknologian

avulla?

Liikkumiseen ja liikkuntamahdollisuuksiin liittyv&a tietoa on runsaasti saata-
villa ja sita tarvitsevat tietavat keinot tiedon Ioytamiseksi.

Ne ketka liikkuu niin kylhan ne I6ytaa sen tiedon.
Sillon ku on tarvetta niin |0ytaa.

Tieto tarjolla olevista likuntamahdollisuuksista saadaan enimmékseen
paikallislehdista. Tietoa uusista liikuntalajeista, suoritustekniikoista ja véli-
neiden kaytosta etsitdén tarpeen vaatiessa, ja sitd on loydettavissa esi-
merkiksi Internetin hakukoneiden ja jarjestojen verkkosivujen kautta. Lii-
kuntaan liittyvan tiedotuksen ja viestinnan toivotaan olevan jatkossa moni-

kanavaista ja helposti saatavilla.



Liikkumis-
motivaatiota

heikentaa

kysynnan ja tarjon-
nan kohtaamatto-
muus
epaonnistumisen
pelko ja aloittelijan
epavarmuus

motivaation puute
ajan puute
kuntarajat

suljetut, jAsenyytta
vaativat ryhméat

liikkumislahetteen
toimimattomuus
terveydenhuollon in-
tervention puute
tydelaman ja elake-
ian valinen “kuilu”

Liikkumis-
motivaatiota
lisda

terveyshyodyt

ennaltaehkaiseva
vaikutus toimintaky-

kyyn

hyva olo, mielihyva,
psyykkiset syyt
yhteisoéllisyys, po-
rukkaan kuuluminen
hyva ohjaus, tilat ja
vdlineet

riittava ja riittdvan
monipuolinen liikun-
tatarjonta
vertaisohjaajuus

matalan kynnyksen
ryhmat
kohdennetut ryhmat

kustannusten koh-
tuullisuus
likkumisymparisto-
jen laheinen sijainti
likkumisymparisto-
jen kunnossapito

KUVIO 5. Tiivistelma tuloksista

Teknologian
kayttoa
edistaa

nopeus, helppous,
vaivattomuus

pysyy ajan hermolla,
vastaa informaatio-
yhteiskunnan vaati-
muksiin
tydelamaaikainen
kaytto
helppokéayttoiset,
kayttovalmiit laitteet
kokeilumahdollisuus

kayton opastus

henkilékohtainen
hyoty
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Teknologian
kayttoa

estaa

asenneongelmat

ikédantymisesta joh-
tuva toimintakyvyn
heikkeneminen

laitteiden hinta

teknologian nopea
kehitys

kaytossa tarvittavan
avun ja tuen puute
yhteisoéllisyyden,
kontaktin, vastavuo-
roisuuden puute

Aineiston analyysin ja tulosten tarkastelun jalkeen jarjestettiin tapaaminen

toimeksiantajan edustajan kanssa (KUVIO 4). Tapaamisessa keskusteltiin

aineistosta selkeasti esiin nousseista asioista ja siitd, miten niitd on mah-

dollisuus hyddyntéda Peruspalvelukeskus Oivan alueen ikdantyneiden lii-

kunnallista elamantapaa ja toimintakyvyn yllapysymista tukevan hyvinvoin-

titeknologian ja palveluiden kehittamisessa.
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7.6 Johtopaatotkset

Repun alkuperaisen ajatuksen mukaisesti tablet-tietokoneesta oli tarkoitus
|6ytyd muun muassa jumppaohjeita ja tietoa liikkumismahdollisuuksista.
Ikaantyneilla liikkumisessa on kuitenkin tarkeda yhteisollisyys, eika kotona
yksin jumppaamista koeta paasaantdisesti houkuttelevaksi. Runsaasti liik-
kuvat osaavat etsia haluamansa tiedon, jota koetaan olevan saatavilla riit-
tavasti, eika siihen tarvita kirjastosta lainattavia laitteita. Tietoa halutaan
l6ytaa ensisijaisesti painetuista lahteista kuten paikallislehdesta, mutta
my0s internetin hakukoneet ja urheiluseurojen ja kunnan nettisivut ovat
hyvia lahteitd. Kunnan verkkosivuja voisi hyddyntaa tehokkaammin siten,
ettad liikkumiseen liittyva tieto olisi koottuna yhteen paikkaan, josta se olisi

helposti saatavilla.

Teknologiaa jo kayttavat voisivat olla kiinnostuneita kokeilemaan lainatta-
via laitteita. Tama aktiivinen ryhma kuitenkin liikkuu saatujen tulosten pe-

rusteella jo runsaasti eivatka lainattavat laitteet todennakoéisesti liséisi hei-
dan likkumisensa maaraa. On toki mahdollista, etta laitteet lisaisivat moti-
vaatiota ja yllapitaisivat liikuntaharrastuksia tuomalla uutta potkua vanhoi-

hin harrastuksiin.

Lainattavilla teknologisilla valineilla ei todennédkdisesti tavoiteta likkumat-
tomien ryhmaa, mika olisi kansantaloudellisesti merkityksellisinta. Tekno-
logiaa kayttamattomat taas eivat todennakoisesti lainaa tai edes halua ko-
keilla tallaisia laitteita, koska ovat epavarmoja omasta osaamisestaan ja
pelkaavat "pattitilanteita”. Kayton opastus koetaan ehdottoman tarkeaksi,
mutta kirjastosta lainattavien laitteiden kayton opastus ja kaytdnaikainen
tuki on kaytanndssa mahdotonta. Toisaalta kayton tueksi ehdotettu yhteis-
ty0 yhdistysten kanssa tai kunnan tarjoama mikrotukihenkil6 olisi linjassa
Peruspalvelukeskus Oivan ikdantymisvalmennuksen kanssa, jossa liikun-
nallisen elamantavan lisaksi yhtena osa-alueena on ikdantyneiden tieto-
teknisten valmiuksien parantaminen. Saatujen vastausten perusteella rep-
pu ei siis todennadkoisesti saavuttaisi haluttua kohderyhmaa, eli liikunnalli-

sesti passiivisia ja teknologiaa kayttamattomia ikaantyneita.
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Aineiston perusteella liikkumista tukeviin teknologisiin ratkaisuihin suhtau-
dutaan paaosin varauksellisesti, eika monikaan née niiden hyddyttavan
omaa liikkkumistaan tai lisdévan liikkkumismotivaatiota. Aktiivisuusrannek-
keet ja muut vastaavat omahoitoa tukevat laitteet, jotka valittaisivat seu-
rantatietoa kayttajan terveydentilasta (mm. verenpaine, syke) terveyden-
huollon ammattilaisille, ovat kuitenkin vastaajien mielesta tulevaisuutta, ja
niiden kayttoon suhtauduttiin myoénteisesti. Laitteiden tulisi kuitenkin olla
todella helppokayttoisia, paivitettyja ja kayttdvalmiita mahdollisten ongel-

matilanteiden valttamiseksi.

Toisaalta erilaisia seurantasovelluksia ja likunnan maaraa seuraavia lait-
teita kayttaneet vastaajat kokivat ne paaosin hyodyllisiksi ja motivoiviksi.
Vastaavia tuloksia on saatu myds italialaisessa pilottitutkimuksessa, jossa
tabletilla toimiva lilkuntasovellus motivoi ikdantyneita tekemaan kotona
saanndllisesti voima- ja tasapainoharjoitteita, ja sovelluksen kayttoa oltiin
halukkaita jatkamaan myos tutkimuksen jalkeen. Sovellus muistutti harjoit-
teiden tekemisesta ja sisalsi liikeohjeet. Harjoituskerran jalkeen harjoituk-
sen sisalto raportoitiin, jotta kehitysta pystyttiin seuraamaan. Harjoittelijat
kokivat erityisen motivoivaksi juuri oman kehityksen seurannan ja kuulumi-
sen virtuaaliseen liikuntaryhméaan. (Silveira, van het Reve, Daniel, Casati
& de Bruin 2013.) My6s Leikaksen (2008, 52) mukaan ikaihmisten liikun-
nallista elaméntapaa voivat edistaa esimerkiksi pelilliset sovellukset ja
matkapuhelimen liikuntasovellukset seurantajarjestelmineen. Niita voivat
kayttaa myos terveydenhuollon ammattihenkil6t ikdihmisten terveydentilan

seurannassa.

Suuret ikaluokat elakoityvat lahivuosina (Tilastokeskus 2014). Hyva ter-
veydentila on edellytys toimintakykyisiin elakevuosiin. Ikd&ntyneet pitavat
likkumista tarkeana terveyden ja hyvinvoinnin kannalta, ja liikkuminen
koetaan ikdantymisen tuomien toimintakyvyn haasteiden myéta merkityk-
sellisemmaksi kuin nuorempana. Lisaksi eldkkeella ollessa liikkunnalle on
helpompi loytaa aikaa. (Korkiakangas 2010, 40.) Elakditymisen nivel-
vaiheessa ihmiset jaavat pois tyéterveyshuollon piiristéa ja hakeutuvat julki-
seen terveydenhuoltoon usein vasta sairastuttuaan. El&kdityminen muut-

taa elamanrytmia ja -sisaltoa, ja tyohon kaytetylle ajalle joutuu etsimaan
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korvaavaa tekemista. Sen puuttuessa riski kotiin passivoitumiselle on ole-
massa. Elakoityminen on kuitenkin monien kohdalla muutosmyoénteinen
ajanjakso, joten se on myds otollinen hetki liikunnallisen intervention koh-
distamiselle (Hakola 2015, 54).

Taman vuoksi elakkeelle jaaville tulisi kehittdd uusia toimintamalleja, joi-
den avulla saataisiin aktivoitua myds liikunnallisesti passiivisia henkilgita.
Tama palvelisi myos liikunnallisia elakoityjia, joiden tulee miettia ja suunni-
tella oma harrastamisensa muuttuneen paivarytmin, taloustilanteen ja heil-
le uuden, paivasaikaan tarjottavan liikuntatarjonnan mukaan. Tallaisen
toimintamallin toteutuminen vaatisi tydterveyshuollon ja julkisen tervey-
denhuollon resursseja, aktivoitumista ja yhteistyota. Toimintamalli voitaisiin
toteuttaa esimerkiksi laatimalla jo tydterveyshuollossa suunnitelma toimin-
takyvyn yllapitamiseksi. Tyokalu voisi olla esimerkiksi alypuhelimeen ladat-
tava sovellus, jossa omaa etenemisté seurattaisiin ja verrattaisiin henkil6-
kohtaisesti terveydenhuollon ammattilaisen kanssa yhteistydssa laadittui-
hin tavoitteisiin. Tulevaisuuden elakoityvat ovat tottuneet kayttamaan tek-
nologiaa jo tydelamassa, osaavat kayttaa ja hyddyntaa sita ja suhtautuvat

siihen vanhempia ik&luokkia myonteisemmin.

Kehittamistydssa keratyn aineiston perusteella liikkumislahete koettiin ny-
kyisellaan melko toimimattomaksi, mutta sita kehittamalla se voisi olla yksi
osa elakaityvien liikkkumista edistavaa toimintamallia. Yksi syy likkumisla-
hetteen toimimattomuuteen on se, etté sopivia ryhmia, joihin l&hetteen
saanut voisi osallistua, ei ole tarjolla tai niissa ei ole tilaa. Ryhmamuotoi-
sen liikkunnan kehittdmiseen tuli aineistossa runsaasti ehdotuksia, jotka on
toimitettu Hollolan kunnan liikuntatoimelle. Ehdotusten perusteella ikaan-
tyneille kohdennettujen ryhmien tarjontaa tulisi lisdté ja monipuolistaa ja
vertaisohjaajatoimintaa tulisi kehittaa. Naiden ryhmien kehittaminen olisi
linjassa myds elakdityvien liikunta-aktiivisuutta edistavan toimintamallin

kanssa.

Saadun aineiston perusteella jo elakkeella olevat eivat ole otollisin kohde-
ryhma teknologisten sovellusten kehittamiseen, minka vuoksi hyvinvointi-

reppu olisi aiheellista kohdistaa nuoremmille henkildille. Kunnallisten sosi-
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aali- ja terveyspalvelujen kustannukset nousevat merkittavasti 70 ikavuo-
den jalkeen (KUVIO 2), mik& myds puoltaa ennaltaehkaisevien toiminta-

mallien kehittamista tata nuoremmille ikaluokille.

Johtopaatokset loytyvat tiivistetysti kuviosta 6.
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KUVIO 6. Tiivistelméa johtopaatoksista
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8 OPINNAYTETYOPROSESSIN ARVIOINTI JA POHDINTA

Opinnaytety0 perustui Hollolan kunnanvaltuuston hyvaksymé&éan aloittee-
seen hyvinvointirepun ottamisesta osaksi Hollolan kirjaston valikoimaa.
Opinnaytetyoprosessia lahdettiin viemaan eteenpain hyvin kunnianhimoi-
sin tavoittein ajatuksena tuottaa kayttajalahtoisesti toteutettu kehittamis-
suunnitelma hyvinvointirepusta ja sen sisallosta. Yhdessa toimeksiantajan
ja sidosryhmien kanssa nahtiin kuitenkin jarkevammaksi kartoittaa kohde-
ryhman tarpeita ja toiveita perusteellisemmin. Taman seurauksena paadyt-
tiin tekem&an selvitys, jonka tuloksia voidaan jatkossa hyddyntaa esimer-
kiksi hyvinvointirepun kehittamisessa.

8.1 Toteutuksen ja kaytettyjen menetelmien arviointi

Toimeksiantaja toivoi, etta tyohon osallistettaisiin elakoitymisen nivel-
vaiheessa olevia henkil6ita. Kirjastossa vastaajien keski-ika oli 60,5 vuotta,
mutta learning cafén kaikki ikaantyneet osallistujat olivat elédkeian ylitténei-
td. Tavoitteena oli saada learning caféhen nuorempia ikaantyneita, mutta
tama osoittautui haastavaksi, silla yhteistydverkoston kautta oli mahdollista

saavuttaa paaosin vanhempia henkiloita.

Haastattelut ja learning café osoittautuivat aineiston keraamisen kannalta
toimiviksi menetelmiksi, ja niiden avulla saatiin kattavasti selvitettya kohde-
ryhman ajatuksia. Kirjastossa toteutetuissa haastatteluissa olisi voinut kui-
tenkin antaa vastaajille enemman tilaa tuoda ajatuksiaan esiin. Yleinen
virhe on suunnitella haastattelun teemat ja kysymykset liian tarkkaan, jol-
loin haastattelutilanteesta jaa puuttumaan vuorovaikutteisuus ja reflektio
(Kananen 2010, 56). Haastattelut kirjastossa kestivat noin 5—10 minuuttia.
Kanasen (2010, 56) mukaan teemahaastattelun kysymyksissa tulisi edeta
yleisista kysymyksista kohti yksityiskohtaisempia. Liian nopea eteneminen
voi johtaa siihen, etta saadut vastaukset jaavat pintapuolisiksi tai arvokas-
ta tietoa jaa saamatta. (Kananen 2010, 56.) Tama on ollut mahdollista

myos kirjastossa toteutetuissa haastatteluissa.
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Kirjastossa toteutettavien haastattelujen tarkoituksena oli toimia esiselvi-
tyksend mythemmin toteutettavan learning cafén suunnittelua varten ja
niilla haluttiin saavuttaa helposti ja nopeasti paikallisia ikdantyneita. Haas-
tattelut tuottivatkin melko laajan ja toimivan aineiston, jonka avulla pystyt-

tiin tarkentamaan learning caféhen valittavia teemoja.

Learning caféssa keskustelua syntyi runsaasti ja monipuolisesti. Paikoin
keskustelu jai kuitenkin pinnalliseksi, eivatka poytien eménnéat pyytaneet
riittvasti tarkennuksia osallistujien kommentteihin. Talldin kommentit jai-
vat toteamuksen tasolle eivatka tuoneet esiin konkreettisia ehdotuksia. Va-
lilla poydisséa kaytava keskustelu eksyi myos sivuraiteille, eik& néin ollen
tuonut aineiston kannalta merkittavasti lisaa tietoa. Menetelma oli uusi se-
kad emannille ettd opinnaytetydn tekijoille, mika osaltaan selittaa sen, ettei

menetelmaa osattu hyddyntaa tehokkaimmalla mahdollisella tavalla.

Poytien teemoja olisi pitanyt edelleen tarkentaa, silla teknologian kaytetta-
vyydesta ja teknologian kaytosta liikkumisen tukena keskusteltiin kahdes-
sa poydassa, ja keskustelijoilla oli vaikeuksia hahmottaa teemojen eroa.
Liikkumiseen liittyvan tiedon pdydasta saatu aineisto jai ohueksi eika sita
pystytty hyddyntamaan kehittamistydssa toivotulla tavalla. Tavoitteena oli
selvittad, minkélaista tietoa ja mista sen pitaisi l10ytya, ajatuksena, etta
reppuun saataisiin sitd tietoa, mita ikaantyneet etsivat ja tarvitsevat. Poy-
dassa saatavissa vastauksissa toistui, etta tietoa on riittdvasti saatavilla ja
sitd osataan etsia, eika kaivattuja kehitysehdotuksia tiedotuksen vaihtoeh-
doista saatu toivotulla tavalla. Kaiken kaikkiaan kayttokelpoista tietoa saa-
tiin kuitenkin paljon, ja valitut menetelmat olivat toimivia halutun tiedon

saavuttamisessa.

8.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tyo6n arvioitavuutta ja luotettavuutta lisaavéat tarkka prosessin dokumen-
tointi, jossa perustellaan kaytetyt tiedonkeruu-, analysointi- ja tulkintame-
netelméat (Kananen 2010, 69) seka kuvataan yksityiskohtaisesti ja totuu-
denmukaisesti aineiston keruun olosuhteet, kuten haastatteluihin kaytetty
aika, haastattelupaikka, mahdolliset hairidtekijat seka virhetulkinnat (Hirs-
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jarvi ym. 2009, 232). Aineiston saturaatio tarkoittaa kylladntymispistetta,
jossa tulokset alkavat toistaa itsedan eli tiedonantajat eivat en&é tuota tut-
kimuksen kannalta uutta ja oleellista tietoa, tietyt teemat toistuvat ja aineis-

tosta voidaan alkaa tehda yleistyksia (Kananen 2010, 70).

Selvitys on tarkasti dokumentoitu ja tehdyt valinnat on perusteltu. Aineis-
ton keruussa saavutettiin saturaatiopiste, eli saaduissa tuloksissa alkoivat
toistua samat asiat eikd aineiston keraaminen suuremmalta joukolta olisi
todennakoisesti tuonut selvityksen kannalta paljoakaan uutta tietoa. Lisak-
si kaytetty menetelmatriangulaatio, eli kirjastossa tehtyjen haastattelujen ja
learning cafén kayttdminen aineistonkeruumenetelmind toi yhtenevia tu-

loksia lisaten tutkimuksen luotettavuutta.

Kirjastokyselyssa kukaan vastaajista ei ilmoittanut olevansa taysin liilkku-
maton, ja moni oli saapunut kirjastoon kavellen. Tutkimusten mukaan
suomalaisista elakeikéaisista viidennes ei liikku viikoittain lainkaan ja ainoas-
taan muutama prosentti liikkuu suositusten mukaan riittavasti. Kestavyys-
likunnan suosituksen tayttaa lahes neljannes, mutta vain kymmenesosa
elakeikaisista harrastaa riittavasti lihaskuntoa, tasapainoa ja liikkuvuutta
parantavaa liikuntaa. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 42—46.)

Taman perusteella samanikaisten suomalaisten likkuminen on saatuja
vastauksia huomattavasti vahaisempaa, joten vastaajat olivat liikunnalli-
sesti keskimaaraista aktiivisempia. Learning cafén osallistujista kaikki har-
rastivat liikuntaa, osa oli mukana jarjestétoiminnassa, ja kaikilla oli jonkin-
lainen kosketuspinta teknologiaan, eli hekin todennakoéisesti ovat keski-
maaraista ikaantynytta aktiivisempia seka fyysisesti etta yhteiskunnallises-
ti. Saadut tulokset eivat siis valttamatta ole yleistettavissa kaikkiin suoma-

laisiin ik&&ntyneisiin.

Haastattelujen heikkous on se, ettéd ihmisilla on taipumus luoda antamil-
laan vastauksilla itsestdan kuva hyvana kansalaisena, ja saadut vastauk-
set antavat tietoa ainoastaan niista asioita, mista ihmiset haluavat ja pys-
tyvat puhumaan. Esimerkiksi sairauksista ja vajavuuksista tai muista ha-

pedallisiksi koetuista asioista ei vastaavasti haluta puhua tai niita kierrel-
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l&&n. (Hirsjarvi ym. 2009, 206; Hyysalo 2009, 126.) Hyysalon (2009, 137)
mukaan haastattelun tulisi my6s tapahtua rauhallisessa paikassa niin, ettei

ulkopuolisilla ole mahdollisuutta kuulla keskustelua.

Haastattelut suoritettiin Hollolan kirjaston paasisdankaynnin vieressa, kos-
ka vastaamisen haluttiin olevan helppoa ja nopeaa. Kirjaston muilla kavi-
joilla oli kuitenkin mahdollisuus kuulla haastateltavien vastaukset, mika
vaikutti mahdollisesti vastausten luotettavuuteen. Joku voi haveta esimer-
kiksi omaa liikkumattomuuttaan, jonka kokee johtuvan omasta saamatto-
muudesta ja laiskuudesta, ja haastattelutilanteessa joku saattoikin liioitella
esimerkiksi oman liikuntansa maaraa tai omaa tyytyvaisyyttadan harraste-
tun likunnan maaraan. Sama ilmi6é on ollut mahdollinen myés learning
café -tilaisuuden pienryhmékeskusteluissa. Molemmat tilaisuudet olivat
kuitenkin vapaaehtoisia osallistujille, ja he olivat tietoisia keskusteltavista

aiheista ennen osallistumispaatostaan.

Kirjastossa suoritettujen haastattelujen dokumentointi tapahtui niin, ettei
lomakkeista ollut paateltavissa vastaajan henkilollisyys. Learning café-
tilaisuudessa osallistujat allekirjoittivat suostumuksensa kaytyjen keskuste-
lujen tallentamiseen ja niiden kayttoon tassa selvityksessa. Aineiston ana-
lysointi on tehty niin, ettei osallistujien henkil6llisyys paljastu, eika aineis-
tossa esiin tulleita asioita voi yhdistaa tiettyyn henkilédon. Haastattelulo-

makkeet ja learning cafén tallenteet on havitetty asianmukaisesti.

8.3 Tavoitteiden toteutuminen

Tyon tavoitteena oli selvittaa ikaantyneiden liikkkumismotivaatioon vaikutta-
via tekijoita seka ikdantyneiden asenteita liikunnallisen elamantavan edis-
tamisesséa hyodynnettavaa teknologiaa kohtaan. Liikkumaan motivoitumis-
ta pyrittin ymmartamaan selvittamalla ikaantyneiden tdméanhetkisia liikun-
tatottumuksia, pohtimalla keinoja likunnallisesti passiivisten ikéd&antyneiden
likunnallisen elamantavan edistamiseksi seka kysymalld kunnan roolista

likkumisen mahdollistajana. Asennoitumista hyvinvointiteknologiaan selvi-
tettiin kartoittamalla ik&d&ntyneiden ajatuksia likkumaan motivoivan alylait-
teen sisallostd, teknologian kayttoa edistavista ja estavista tekijoista sekéa
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miettimalla liikkumiseen liittyvan tiedotuksen kehittamista teknologian avul-

la.

Tyoélle asetetut tavoitteet saavutettiin ja kaikkiin keskeisiin kysymyksiin
|6ydettiin vastauksia. Osa aiheista heratti aineistonkeruutilaisuuksissa
enemman keskustelua kuin toiset, mutta kaikista osa-alueista saatiin tar-
ke&a tietoa, jota toimeksiantaja voi kayttaa ikaantyneiden liikunnallista

elamantapaa edistavien palvelujen kehittdmisessa.

Kayttgjalahtoisyys oli yhtena tyon merkittdvimpana kasitteena, ja se pystyt-
tiin pitama&an lapi tyon johtavana ajatuksena. Tydn toteutussuunnitelma
muuttui melko paljon tyon edetessa, mutta tata ei pida ajatella epaonnis-
tumisena, silla kayttajalahtdinen toteutus vaatii mukautumista kayttajilta

saatuun palautteeseen .

8.4 Yhteistyo

Yhteistyd sidosryhmien kanssa sujui hyvin. Olemme olleet tyon edetesséa
kiitollisia sidosryhmien kautta tavoitettujen henkildiden osallistumisesta ja
sitoutumisesta prosessiin, mika on vienyt tyota eteenpain. Alusta asti ta-
voitteena on ollut tehda tyd niin, ettd se palvelee toimeksiantajan tarpeita,
ja tata tavoitetta on tukenut toimeksiantajan ja sidosryhmien kannustava ja
rohkaiseva suhtautuminen tyéhon. Tyo ja sen aihe on koettu tarkeaksi, mi-

k& on osaltaan lisannyt myos tyon tekijdiden motivaatiota.

Oiva antoi hyvin vapaat kadet tydn eteenpdin viemiseen, mika tuntui ajoit-
tain haastavalta. Pd&asiallinen yhteistyokontakti Peruspalvelukeskus Oi-
van organisaatiossa on ollut hyvinvointisuunnittelija Markku Lehikoinen.
Prosessin aikana tekijoiden keskinaisen yhteistydn sujuvuus ja ohjaavalta

opettajalta saatu tuki on ollut korvaamatonta.

8.5 Oman oppimisen arviointi

Opinnaytetyo on ollut pitkéa ja ty6las prosessi, joka on aika ajoin vaatinut

omalle epdmukavuusalueelle menemista. Tyon muuttuminen kehittamis-
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suunnitelman laatimisesta selvitykseksi on vaatinut molemmilta opinnéayte-
tyon tekijoilta joustavuutta ja kykya sopeutua uuteen, muuttuneeseen tilan-
teeseen. Erityisesti prosessin alkuvaiheessa resursseja hukkui runsaasti
siihen, etta tyolle haettiin haluttua suuntaa. Opinnaytetyon tekijéiden olisi
pitanyt ymmartaa omat rajalliset resurssinsa jo ensimmaisessa toimek-
siantajan kanssa kaydyssa palaverissa, missa tuotiin esiin toive kayttaja-

lahtbisesta kehittdmisesta ja kehittdmissuunnitelman laatimisesta.

Tyon tekeminen on kehittanyt valmiuksia tydskennella esimerkiksi kehit-
tamisprojekteissa ja -hankkeissa. Sidosryhmien laajuus on kehittanyt mo-
niammatillisia tydskentelytaitoja ja vahvistanut omaa roolia fysioterapeutti-
na osana yhteistyoverkostoa. Myos ohjaavan opettajan ammattitaitoa on

hyodynnetty rohkeasti tydn ongelmakohdissa.

Tyo ei ole perinteinen fysioterapian koulutusohjelman opinnaytetyd, mutta
hyva osoitus siita, miten monenlaisissa tehtavissa fysioterapeuttiselle
osaamiselle ja nakdkulmalle on tarvetta. Teknologian hyédyntaminen osa-
na sosiaali- ja terveysalan palveluita tulee jatkuvasti lisaantymaan. Valmi-
us hyddyntaa ennakkoluulottomasti uutta teknologiaa omassa tygssa fy-
sioterapeuttina on kehittynyt paljon tyon tekemisen aikana. Prosessi on
tuonut myos runsaasti tietotaitoa ikdantyneiden kanssa toimimisesta, ja li-

sannyt ymmarrysta heidan liikkumisen motivaatiostaan.

8.6 Hyodynnettavyys

Hollola yhdistyy Hameenkosken kunnan kanssa vuoden 2016 alussa. Sel
vityksen tuloksia voidaan kayttdd uuden kunnan ikdéntyneiden palvelujen

suunnittelussa ja kehittamisessa.

Yhdeksi uuden kunnan strategiseksi tavoitteeksi on maaritelty hyvinvoiva
kuntalainen ja toimivat peruspalvelut (Valtiovarainministerio 2014, 2). Ta-

man tavoitteen kriittiset menestystekijat ovat

- ennaltaehkaisevat ratkaisumallit ja terveyden edis-
taminen

- asiakaslahtoisyys
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- kuntalaisten oma rooli ja vastuu (Hollolan kunta
2015).

Alkuperaisen aloitteen mukainen hyvinvointireppu liikkunnallisen elaméanta-

van edistajana palvelisi osaltaan kaikkia néita osa-alueita.

Kuntaliitoksen lisdksi Hollolassa aiheuttaa mahdollisesti muutoksia vireilla
oleva sote-uudistus, mika pyrkii turvaamaan yhdenvertaiset, asiakaslahtoi-
set ja laadukkaat sosiaali- ja terveyspalvelut, ja uudistaa julkisen sosiaali-
ja terveydenhuollon rakenteet, ohjauksen ja hallinnon (Sosiaali- ja terve-
ysministerio 2015). Sote-uudistus ja kuntaliitos Hameenkosken kanssa
saattavat vaikuttaa Peruspalvelukeskus Oivan organisaatioon ja sen re-
sursseihin hyddyntaa selvityksen tuloksia. Tuloksia voidaan kayttaa kui-
tenkin Hollolan liikuntapalvelujen kehittamisessa ja Lahden ammattikor-
keakoulun kehittamisprojekteissa.

8.7 Jatkokehittamisehdotukset

Jatkon kehittamisehdotuksena on luonnollisesti saatujen tulosten hyédyn-
taminen esimerkiksi repun kehittamisessa. Alkuperaisena ajatuksena on
ollut koko ikdaantymisvalmennuksen tuominen osaksi reppua, joten myos
muiden osa-alueiden kartoittaminen olisi kayttajalahtdisen kehittamisen
kannalta tarkeaa. Mikali repun kohderyhmaksi valikoituu nuorempi, elakoi-
tymisen nivelvaiheessa oleva vaesto, tulisi selvitys tehda talle ikaluokalle,

silla tAman tyon tulokset kuvaavat padosin jo elékkeella olevien ajatuksia.
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KIRJASTOKYSELY

Ika:
Sukupuoli: N M

Liikutko?

Miten liikut? Harrastukset, hyétyliikunta.

Miksi juuri naita lajeja/ talla tavalla?

Miksi liikut? Mitd motivoi sinua liilkkumaan?

Liikutko mielestasi riittavasti / riittdvan monipuolisesti?

Jos et, niin mika saisi sinut lisdamaan/monipuolistamaan

lilkkumistasi?

Mita kunta voisi tehdé edistaakseen liikkumistasi?

Miten voisit hyodyntaa tata (tabletti) omassa lilkkkumisessasi tai lii-

kunnan suunnittelussa?
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Hyva vastaanottaja,
kiitos mielenkiinnostanne opinnaytety6tamme kohtaan!

Olemme fysioterapian opiskelijoita Lahden ammattikorkeakoulusta ja
teemme opinnaytetydonamme kehittdmissuunnitelmaa Peruspalvelukeskus
Oivalle hyvinvointirepun sisallosta ikaantyneiden liikunnallisen elaménta-
van edistajana. Tyo perustuu Hollolassa tehtyyn valtuustoaloitteeseen,
missé ehdotettiin kahden hyvinvointiteknologiaa siséltavan hyvinvointire-
pun ottamista Hollolan kirjaston valikoimiin. Opinnaytetydmme tarkoitus on
luoda kayttajalahtoisesti suunnitelma siitd, mitéa repun pitaisi sisaltaa, jotta
se edistaisi ikdantyneiden liikkunnallista elamantapaa.

Ideoinnissa ja kehittdmissuunnitelman tekemisessa hyodynnetaan alueen
ikd&ntyneiden sekéa hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen asiantuntijoiden
mielipiteitd ja ajatuksia. Olemme tehneet alustavaa kartoitusta 46—78-
vuotiaiden hollolalaisten liikunnallisista elaméantavoista, likkumismotivaati-
osta ja hyvinvointiteknologian hyédyntamismahdollisuuksista liikkumiseen
liittyen.

Kehittamistyd jatkuu kehittamis- ja ideointitilaisuudessa (learning café),
mihin olette vahvistaneet osallistuvanne. Tilaisuus jarjestetdédn Lahden
ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan toimipisteessa

torstaina 23.4.2015 klo 14 - 16

osoitteessa Hoitajankatu 3, toisen kerroksen luentosalissa Y_208 (sis&an-
kaynti paaovesta, opastus aulasta). Pysakointiin vaadittavan luvan saatte
vahtimestarilta aulan infopisteesta.

Tilaisuus alkaa aiheen alustuksella, minka jalkeen keskustelu jatkuu poy-
takunnittain maarattyjen teemojen parissa. Keskustelujen teemat perustu-
vat ikaantyville tehdystéa alustavasta kartoituksesta saatuihin vastauksiin.
Teidan ei osallistujana tarvitse valmistautua tilaisuuteen ennalta. lImoitat-
tehan kuitenkin, mikali ennakkotiedoista poiketen olette estyneet saapu-
maan paikalle.

Kerromme mielellamme lisaa, mikali teilla on kysyttavaa learning café-
tilaisuudesta tai opinndytetydostamme. Tydmme ohjaajana toimii fysiotera-
pian lehtori Paula Harmokivi-Saloranta (paula.harmokivi-
saloranta@lamk.fi).

Y hteistyoterveisin,
Ria Lassila Anu Maltari

ria.lassila@student.lamk.fi anu.maltari@student.lamk.fi
puh. 050 5708 596 puh. 040 7784 120
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Lupa learning café-tilaisuudessa kaytavien keskustelujen
tallentamiseen

Lahden ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijat Ria Lassila ja Anu
Maltari tekevat opinnaytetyonaan kehittamistyota, minka toimeksiantaja on
Peruspalvelukeskus Oiva. Tyon ohjaajana toimii fysioterapian lehtori Paula
Harmokivi-Saloranta. Kehittdmistydn tavoitteena on edistaa ikaantyneiden
likunnallista elaméntapaa ja tuoda hyvinvointiteknologia osaksi Oivan pal-
veluita. Learning café-tilaisuudesta saatavaa aineistoa hyddynnetaan tas-
sa kehittamistyossa.

Tilaisuudessa poytakunnittain kaytavat keskustelut nauhoitetaan. Opin-
naytetyon tekijat analysoivat tallenteissa olevan aineiston, minka jalkeen
tallenteet havitetaan asianmukaisesti. Aineiston analyysi ja sen kaytto teh-
daan niin, etta aanitteilla esiintyvat henkiltt eivét ole siité tunnistettavissa
eika keskusteluissa esiin tulleita asioita pysty yhdistamaan tiettyyn henki-
l6oN.

Ty6 on julkinen ja se on valmistumisensa jalkeen luettavissa Theseus-
verkkokirjastossa. Kehittamistytssa saatuja tuloksia voidaan julkaista
myo6s esimerkiksi opinnaytetydn pohjalta kirjoitetussa ammattilehden artik-
kelissa.

Annan luvan tallentaa learning café-tilaisuudessa kaytavat
keskustelut aanitallenteelle ja hyvaksyn keratyn aineiston
kayton ylla mainituissa tarkoituksissa.

Lahdessa 23.4.2015

allekirjoitus ja nimenselvennys
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Learning café 23.4.2015 teemat

1. Oma liikkuminen

Mik& saa sinut liikkeelle?
mitka tekijat/asiat tukevat liikkumistasi?
mitka tekijat/asiat vaikeuttavat likkkumistasi? (kunnan rooli, palve-
luntarjoajat)
miten voisit ratkaista liikkumista vaikeuttavia asioita? (vaihtoehtoi-
set tavat liikkkua, kotona harrastettavat lajit, vélineet)

2. Liikkumiseen liittyva tiedotus/viestinta
Mista l6ydat télla hetkella tietoa liikunnasta/likuntamahdollisuuksista?
missa voi liikkua?
ennaltaehkaiseva vaikutus, miksi kannattaa liikkua?
likunnan maara/teho?
Mista tieto likunnasta/likuntamahdollisuuksista pitaisi 16ytya? (helpom-
min/enemman)
missa voi liikkua?
ennaltaehkaiseva vaikutus, miksi kannattaa liikkua?
likunnan maara/teho?
Tuleeko mieleen vield mitéd muuta tietoa liikkumisesta pitaisi olla saatavilla?

3. Teknologian kaytettavyys
Miké& edistaa teknologian kayttoasi?
miksi kaytat teknologiaa, mik& motivoi kayttamaan teknologiaa?
Mika estaa teknologian kayttéasi?
miksi et kayta teknologiaa
mik& madaltaisi kynnysté kayttaa teknologiaa, mika saisi sinut
kayttamaan teknologiaa?

4. Teknologian tarjoamat mahdollisuudet liikkumisen tueksi
Mitk& teknologiset ratkaisut voisivat tukea liikkumistasi?
miten itse hyoddyntaisit niita?



