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1 INLEDNING

Hélsoframjande arbete ar multiprofessionellt och syftar till att forbattra individens halsa
och valmaende. Det kan syftas till enskilda individer, grupper, organisationer eller at
hela samhéllet. (Savola, Koskinen-Ollongvist, 2005, s. 8) Det finns ett brett spektrum av
atgarder man kan gora for att forbattra halsan hos individer och grupper. Det kan
handla om att skapa sadana miljéer som hjalper individer att na valmaende, eller atgar-
der sa som halsoupplysning, som &r inriktat rakt at vissa grupper eller individer. (Hag-
lund, 1992, s.4) Motion &r en stor sjukdomsférebyggande och hélsoframjande faktor.
(Fogelholm et al, 2011, s.12-13) For att fa finlandarna att motionera mera, borde man
skapa sadana omstandigheter och miljoer att det ar latt for individen att nd motionstjéans-

ter. (Social- och halsovardsministeriet, 2008,s.5-7)

Yrkeshogskolan Arcada planerar pa att bygga upp en ny idrottshall i Arabiastranden vid
narheten av skolan. (Taskinen, 2014) En del av undervisningen for utbildningspro-
grammen idrott och halsopromotion, samt utbildningsprogrammen fysioterapi, skulle
kunna ske i den blivande hallen. Praktik inom utbildningsprogrammen idrott och halso-
promotion kunde arrangeras i idrottshallen sa, att man erbjuder olika motionsformer &t
narregionen, alltsa Arabiastranden. Genom detta kunde Arcada vara med i att skapa om-
standigheter och mojligheter i Arabiastranden, som kan hjalpa individer att forbattra de-

ras hélsa.

Arabiastranden hor till Gammelstadens grunddistrikt tillsammans med Majparken,
Gumtakt, Kottby, Koskela och Gammelstaden. | Arabiastranden bor det ca.7500 inva-
nare. (Helsingfors stads faktacentral, 2009, s.102-104) Dar arbetar 8000 manniskor och
studerar ocksa flera tusen. (Ahfors, 2014)

Detta examensarbete &r ett funktionellt examensarbete som kartlagger hur Arcada och
dess blivande idrottsinstruktorer kunde vara med i halsofrémjande arbete i Arabistran-
den. Det kartlaggs hurdana idrottstjanster det redan erbjuds i arabiastranden, till vem

tjansterna erbjuds och nér, och vad som &nnu fattas.



1.1 Syfte

Syfte med detta funktionella examensarbete ar att géra en manual at Arcada. Manualen
ger rad om, hur Arcada kunde vara med i att framja halsa i Arabiastranden med att er-
bjuda motionstjanster: hurdana tjanster, at vem och nar och vem skulle instruera tim-
marna. Det gors forst en kartlaggning om hurdana motionstjanster det redan erbjud i
Arabiastranden. Med i kartlaggningen &r aktorer fran kommunala, privata och tredje
sektorn. Saker som kartlaggs ar bland annat grenen som erbjuds, dygnstiden nér motion
erbjuds samt hurdan ar malgruppen for verksamheten. Efter kartlaggningen diskuteras
vad som annu fattas fran Arabiastranden och vad kunde Arcada och dess blivande id-

rottsinstruktorer &nnu erbjuda narregionen, for att framja halsan av dess invanare.

1.2 Problemformulering och delforskningsfragor

Problemformulering i detta arbete ar att hur Arcada kunde framja hélsa i Arabiastranden
via motion. Delforskningsfragorna som hjalper att utreda problemet ar: Vilka aktorer
erbjuder motion i Arabiastranden? Vilken typ av motion, till vem och nér erbjuds det?
Vilken typ av hdlsoframjande motion skulle det annu behovas?

1.3 Begransning

| detta arbete kommer jag att ha en hdlsoframjande synpunkt eftersom jag studerar idrott
och halsopromotion och specialiserar mig i halsopromotion. Jag att koncentrera mig
endast i idrottstjanster som kunde erbjudas i hallen. Jag utesluter fysioterapitjansterna
och idrott som rehabilitering inom vardsektorn, eftersom jag inte har tillrackligt med
kunskap om fysioterapi och vard. Darfor lamnar jag ocksa fysioterapi-organisationer
bort fran kartlaggningen. Jag kommer att fraga om, organisationerna som erbjuder mot-
ion, erbjuder dvriga tjanster. Av dessa tjanster koncentrerar jag mig endast i de tjanster
som ar rent idrottstjanster. T.ex. massagestjanster kommer jag inte att ta med i arbetet,

eftersom det inte hor med i mitt kompetensomrade.

Fast &n Mékelanrinne idrottshallen och idrottsgymnasiet ligger i ndrheten av Arabiast-

randen och erbjuder mycket idrott, kommer jag inte att ta den med i arbetet. Makelan-

rinne komplexen med hallen och gymnasiet ar fokuserad pa toppidrott och tavlingsid-
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rott. Jag pa halsoframjande idrott, och toppidrott hor inte i denna kategori. Makelan-
rinne hor inte haller geografiskt i Arabiastranden.

Jag kommer att ta med alla aldersgrupper i arbetet, dvs. barn, unga, vuxna och aldringar,
och jag kommer ocksa att ta med idrottstjanster som erbjuds at specialgrupper, eftersom

hélsoframjande borde vara at alla oberoende av t.ex. aldern.

Jag inte att handla ndrmare naturen eller infrastrukturen i Arabiastranden, fast &n de kan

vara en del av stodjande miljoer.

2 ARCADA

Arcada ar en yrkeshogskola i Arabiastranden som erbjuder utbildning pa flera olika
bransch och bade pa bachelor- och masterniva. Man kan studera pa svenska, och pa
engelska pa vissa utbildningsprogram. Hogskolan &r internationell och erbjuder goda
mojligheter till utbyte. Arcada stdder tvérfacklighet och entreprendrskap och satsar
bland annat pa kultur, funktionella material, social delaktighet och halsoframjande. Det
finns ungefar 2700 studenter i Arcada och de kommer fran 40 olika lander. (Arcada,
2014)

2.1 Utbildningsprogrammen Idrott och Halsopromotion

Pa utbildningsprogrammen idrott och halsopromotion studerar man for att bli en idrotts-
instruktor. Studiernas omfattning ar 210 studiepoang och ungefar tre och ett halvt ar.
Nar man blivit fardig idrottsinstruktér borde man ha forutsattningarna att arbeta med
malgrupper pa olika nivaer: individ-, grupp- eller samhéllsniva. Man arbetar med halso-
beteende och med olika traningsmetoder och grenspecifika kunskaper for att forbattra
idrottsprestationer. Man kan da fran grund och botten planera och genomfora olika pro-

jekt inom idrott och halsofrdmjande.



Under studierna skall man vélja, om man specificerar sig i idrott eller halsopromotion. |
allmanna studier hor &mnesstudier och kurser inom kommunikation, larande och ledar-
skap. Om man valjer att specificera sig i idrott, laser man ocksa kurser om idrottsfardig-
heter, idrottspedagogik och -instruktion samt management. Inom hélsopromotion stude-
rar man kurser om halsovetenskap, hélsofraimjande och -pedagogik, idrottsinstruktion

och stress management. (Arcada, 2013)

2.2 Idrottshallen 2016

Stiftelsen Arcada planerar pa att bygga en idrottshall i narheten av Arcada hogskolan.
Finansieringen av hallen &r i planeringsfasen. Byggningen av hallen borjar tidigast i
borjan av aret 2015 och ar fardig varen 2016. Helsingfors stad och olika svensksprakiga
stiftelser & med i projektet som samarbetspartner. | hallen planeras en fardighetsov-
ningsarea samt en bollhall dér det ar mojligt att halla ocksa olika gruppmotionstimmar.
Integrering av konditionssal diskuteras annu. Arcada kommer att anvanda hallen pa da-

gen och kvallsanvandning uthyrs till olika féreningar. (Taskinen, 2014)



3 ARABIASTRANDEN SOM OMRADE

3.1 Befolkning

Arabiastranden som bostadsomrade hor till Gammelstadens grunddistrikt, vart hor ocksa
Majparken, Gumtakt, Kottby, Koskela och Gammelstaden. | Arabiastranden bor det ca
7500 invanare och det byggs hela tiden. Medelaldern i hela grunddistrikt ar ungeféar 40
ar. Aldersstrukturen for hela distrikten ser ut s& har: 0-6-aringar 7,5 %, 7-15-&ringar 7,3
%, 16- 18-aringar 2,7 %, 19- 24-aringar 10,5 %, 25- 39-aringar 25,5 %, 40- 64-aringar
31,8 % och 6ver 65-aringar 14,6 %. (Helsingfors stads faktacentral, 2009, s.102-104) |
Arabiastranden arbetar ca 8 000 samt studerar ocksa flera tusen manniskor. (Ahlfors
Nina, 2014)

3.2 Utbildning

Arabiasranden och Gumtékt bildar tillsammans ett campus dér det finns sju skolor:
Hogskolorna Arcada och Metropolia, Helsingfors universitets institution for bioveten-
skaper, Aalto Universitetet, andra gradens skolor Prakticum och Heltech samt Pop &

Jazz Konservatoriet.(Arabianranta 2014)

Av allménna grundutbildningen ansvarar Arabiastrandens grundskola (Arabianranna
peruskoulu). Det finns fem olika daghem: daghem Aalto, daghem Arabia, daghem
Floora, daghem Loiske samt daghem Luonnossa kotonaan Mdorrintupa. (Arabianrannan
julkiset palvelut, 2014)

| narheten av Arabiastranden i Vallgarden ligger ocksa idrottsgymnasiet Mékelanrinteen
lukio. Dér studerar det ca 850 elever och skolan ar ett av de 13 Finlands landsomfat-
tande idrottsgymnasier. (Makelanrinteen lukio, 2009)

3.3 Tjanster

Helsingfors stadsdel Arabiastranden blir fardig under aren 2014. Byggandet av omraden
borjade 1998. (Ahlfors, 2014)
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| Arabiastranden finns det olika slags mojligheter att bo samt olika tjanster sa som MS-
huset, senior huset Loppukiri. Det finns olika sma eller medelstora féretag som exempel

Fiskars Group Qyj. For ungdomar finns det ett ungdomshus. (Arabianranta, 2014)

Andra tjansten som erbjuds i Arabiastranden ar bland annat olika motionstjanster sa som
Gb Gym och Sambic Oy, olika spa och kosmetiktjanster, museum och gallerier samt

olika restauranger. (Palveluhakemisto, 2014)

| Arabiastranden fungerar det Mannerheims Barnskyddsférbundets (MLL) Arabiastran-
dens forening som ordnar aktiviteter for familjer i Arabiastanden, Majstranden och
Gamla Stan. MLL bjuder pa olika hobbymojligheter sa som cirkusskolor och olika

aventyrar. (Mannerheimin lastensuojeluliiton Arabianrannan yhdistys, 2014)

4 HALSOFRAMJANDE

For att kunna forsta vad ar halsoframjande skall man forst forsta vad egentligen &r halsa.
| foljande kapitel presenteras halsans manga olika dimensioner och sedan koncentreras

det djupare i halsoframjande.

4.1 Halsans manga dimensioner

Begreppet hélsa har ménga olika definitioner. “Tillstdnd av vélbefinnande och fullgoda
kroppsfunktioner hos manniskan: saval som det tillfalliga som det mer permanenta
kroppstillstandet”. Sa hér presenterar Medin och Alexandersson Nationalencyklopedins

definition om begreppet.

Enligt Ewles och Simnett (1992) tolkar ménniskorna begreppet "en frisk manniska"
olika. For en som lider av kronisk ledreuma kan hélsa betyda det att hon en dag har lind-
rigare smartor. En som roker tanker kanske inte att hon ar sjuk om hon har morgon-
hosta. Man har konstaterat i undersokningar att i olika livssituationer har begreppet
"halsa" olika betydelser for individen. Det som paverkar alltsa pa manniskans halsoupp-

fattning &r deras vardagliga liv och krav som de moter i detta, fysiska konditionen som
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man behdver for att uppfylla vardagens krav, tidigare erfarenheter, véarden, kunskap och
forvantningar. (Ewles, Simnett, 1992, s. 5)

Synsétten i halsa har sin utgangspunkt oftast i medicin, pedagogik, filosofi eller psyko-
logi och definitionen varierar enligt synpunkten. Man kan ocksa dela synsétten i biome-
dicinska och humanistiska. Biomedicinska synsatten ser hélsa som franvaro av sjukdom,
det vill saga att halsa och sjukdom &r tva olika dimensioner, medan i humanistiska syn-
sattet ser man mera att manniskan ror sig pa ett kontinuum av hélsa och sjukdom. (Me-
din, Alexanderson, 2010 s. 37-40) Medin och Alexandersson (2010) tolkar WHOs defi-
nition av halsa sa att hélsa ar en resurs i manniskans vardagliga liv och en resurs att na
sina mal i livet. Halsa skapas i dar var individen lever sitt vardagliga liv. (Medin, Alex-
anderson, 2010 s. 68) WHOs definition &r att halsa fysiskt, social och psykiskt valma-

ende, inte franvaro av sjukdomar. (World Health Organization, 2003)

Holistiska synsattet delar hélsan i olika delomraden. Omradena &r fysisk, psykisk, emot-
ionell, social, andlig och samhallelig hélsa. Fysisk halsa ar denna del av halsa som &r
kanske mest synlig, det omfattar kroppens fysiska funktionsférmaga. Med psykisk halsa
menar man individens formaga att tanka klart och konsekvent. Att kunna identifiera
olika kéanslor sa som gladje, sorg och radsla hor under emotionell hélsa, medan relat-
ionskompetensen har till social halsa. Andlig hilsa kan mena religion till ndgon och in-
dividuella véarden till andra. Samhéllelig hélsa betyder att samhallet ar "frisk" det vill
sdga att den fyller individens fysiska och emotionella grundbehov. Man maste ha uppe-
halle for att betala for nddvandiga utgift. Om det finns politisk oro, rasism, arbetslshet
och till exempel nod av infrastruktur och grundservice, kan det vara svart att na indivi-
duell halsa. (Ewles, Simnett, 1992, s. 6)

For att kunna framja halsa, ar det viktigt att identifierar de faktorer som paverkar hélsa.
Individens tillfalliga halsotillstand paverkas av manga olika saker, till exempel generna,
konen, familj, andra sociala relationer, religion, kultur, inkomster, alder, arbete, sjalv-
kénsla, tillgang till halsotjanster och andra tjanster, utbildning, var hon bor, omgivning-
en och hobbyn.(Ewles, Simnett, 1992, s. 8-9)
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4.2 Diversitet av halsoframjande

Begreppet hélsoframjande har manga olika definitioner, men mest refererar man till
WHOs definition. Medin och Alexandersson (2010) tolkar WHOs begrepp om hélso-
framjande som en process dar man hjalper individer att 6ka kontroll dver deras hélsa,
och darmed forbéattra den. Det ar en social och politisk process som mojliggor att indi-
viden far kontroll 6ver de faktorer som paverkar ens halsa. (Medin, Alexanderson, 2010
s. 113-114) WHOs definition om hélsopromotion &r:”Health promotion is the process of
enabling people to increase control over, and to improve, their health. It moves beyond
a focus on individual behaviour towards a wide range of social and environmental inter-
ventions.” (World Health Organization, 2014)

Halsoframjande arbete ar multiprofessionellt arbete och det innefattar manga olika at-
garder och &r darfor svart att definiera bara med nagra ord. Huvudsyften med hélsofram-
jande arbete ar att framja individernas halsa och valmaende. Véarden som arbetet grun-
dar pa ar att respektera manniskan samt hennes sjélvstandighet, hallbarutveckling samt
jamlikhet och jamstalldhet. Darfor ar syftet med arbetet att forstarka manniskans egna
resurser att na battre halsa (empowerment). Halsoframjande arbetet kan ibland vara
ocksa preventivt, det vill saga att man forebygger sjukdomar. | promotivt arbete, alltsa i
framjande arbetet, ar anvandbara atgarder till exempel att forbattra samhéllspolitiska

arenden eller utveckla organisationer. (Savola, Koskinen-Ollongvist, 2005, s. 8)

Medin och Alexandersson (2010) har listat ut i sin bok WHOs fem grundprinciper for
halsoframjande arbete. Forsta ar att arbetet inte inriktas till en viss grupp av individer
som lider av vissa sjukdomar, utan den skall inriktas at hela befolkningen. Man koncen-
trerar i halsofaktorer, det vill saga i atgarder som framjar halsa och bidrar till halsa. Man
skall inte koncentrera i prevention av sjukdomar och i riskfaktorer. | arbetet skall man
anvanda samarbete av samhalleliga och lokala instanser och man skall strdva efter att
aktivera individerna i att sjalv medverka i halsoarbetet. Fast &n man fokuserar pa frisk-
faktorer, ar halso- och sjukvardspersonalen en viktig del av hélsoframjande arbetet.
(Medin, Alexandersson, 2010. s. 120-121)

I halsoframjande arbete skall man ha ett salutogent synsatt. Detta betyder att man foku-
serar pa de faktorer som framjar halsa, inte pa de faktorer som orsakar ohélsa det vill

séga patogent. (Tones, Green, 2004, s. 10)
13



Det finns ett brett spektrum av atgarder som kan utforas for att forbattra manniskornas
hédlsa. De kan vara inriktade for att skapa sadana miljéer (ekonomiska, sociala, kultu-
rella, politiska, fysiska) som ger individerna mojligheten att leva halsosamt, eller atgar-
der som ar direkt riktade for olika grupper, sa som halsoupplysning eller -utbildning

vars syfte ar att formedla kunskap om hélsa. (Haglund, 1996, s.4.)

4.2.1 Empowerment

Eftersom det &r svart att Gversatta det engelska ordet "empowerment” anvands oftast det
utan dverséttning. Ibland anvands till exempel ordet sjalvforstarkning. (Medin, Alexan-
dersson, 2010, s. 83)

Enligt Tones och Green (2004) borde empowerment vara detta modell som anvands all-
tid i hélsopromotion. Empowerment kan enligt dem bli transformerad till olika strategier
och specifika metoder i arbetet. De samordnar begreppen "empowerment™ och "halsa"
det vill sdga om man har hélsa skall man vara empowerd. (Tones, Green, 2004, s.2, 10)
Ocksa Bunton och Macdonald (2002) konstaterar att empowerment ar grunden till hal-
soframjande arbete och att man kan empowra bade individer och samfunden. (Bunton,
Macdonald, 2002, s. 95)

Empowerment handlar om att ge individen mojligheten att na de konstruktionsamnen
som behdvs for att bygga upp bra halsa. Man skall se individen som en sjalvstandig per-
son, som sjalv har formagan att gora de beslut och val som bidrar till god hélsa. Hon
skall sjalv ha mojligheten att paverka sin omgivning och ha en kénsla att hon vill gora
det, hon skall alltsa ha férmagan att sjalv ta hand om sin livssituation. Empowerment
kan tankas som en motsats till paternalism: paternalism innebdar att det ar en yttre aktor
som forsoker med sina egna handlingar forbéttra individens halsa. Handlingarna &r sad-
ana som aktoren sjalv med sina kunskaper tycker att passar individen bast och individen
blir bara mottagare for denna handling. | empowerment-strategier &r individen sjélv den
som handlar utgaende fran sina egna erfarenheter, och hon ar sjélv den som deltar i ar-
betet for att forbattra sin egen halsa. (Medin, Alexandersson, 2010, s.83-84)

Eftersom empowerment ar en stor del av halsoframjande arbete och den kan ocksa syf-
tas till stérre grupper, kan denna metod anvéandas ocksa nar man vill skapa halsa i nar-

regionen.
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4.2.2 Stddjande milj6 och arenatéankande

Stodjande miljé och halsoframjande arena ar tva begrepp som hor starkt ihop med hél-
soframjande. Medin och Alexanderssons (2010) tolkning av WHOs definition pa stod-
jande miljo ar, att det ar de fysiska och sociala forhallandena i individens narmiljo som
hindrar eller framjar individens mojligheter att fatta halsosamma beslut och att ha infly-
tande pa sin egen halsa. Halsoframjande arena ar denna plats, var individen lever dagli-
gen, t.ex. arbetsplats eller skola, som ger individen majligheterna att paverka sin halsa
positivt. (Medin, Alexanderson, 2010 s. 136-137)

Haglund (1996) presenterar Ottawa-konferensens definition for stodjande milj6é i sin
rapport: "l folkhdlso-sammanhang ansluter begreppet till de fysiska och sociala
aspekterna av var omgivning. De innefattar var manniskor bor, deras lokalsamhélle, de-
ras hem, dar de leker, lar, arbetar och &lskar. Begreppet innefattar ocksa de forhallan-

den, som bestammer tillgang till levnadsresurser och mojligheter till att utdva sin makt.”

»Salunda har aktion, for att skapa stodjande miljo, manga dimensioner: fysiska, sociala,
andliga, ekonomiska och politiska. Var och en av dessa dimensioner ar oupplosligt
kopplade till de andra i en dynamisk samverkan. Aktion maste koordineras pa lokal,
regional, nationell och global niva for att uppna I6sningar, som ar sant hallbara." (Hag-
lund, 1996, s.7)

Haglund pastar att stodjande miljo kan forklaras med ett exempel, méjlighet att dansa.
Man behover forstas individuella fardigheter men férutom det behdver man stod fran
omgivningen det vill saga en plats var man dansar, musik och sakert ocksa nagon att
dansa med. (Haglund, 1996, s. 9-10)

5 HALSOFRAMJANDE MOTION

Motion har manga hélsoframjande, forebyggande och rehabiliterande effekter. Individer
som motionerar regelbundet har minskad risk att drabbas av sjukdomar sa som osteopo-
ros, reumatism, astma, hjarninfarkt, hogt blodtryck, diabetes typ 1 och 2, tjocktarms
cancer, Alzheimers sjukdom, depression och manga andra sjukdomar. Regelbunden
motion behaller och forbattrar funktionsformagan t.ex. nar man blir aldre eller drabbas
av nagon sjukdom. (Fogelholm et al, 2011, 5.12-13)
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Motion kan framja ocksa subjektiv halsa. N&r man talar om subjektiv halsa inom mot-
ion menas det, att individen kanner sig kunnig, att man har funktionsformaga, man orkar
och att man &r pa bra humor. Ett motionspass paverkar redan positivt: man kanner sig
pigg och energisk, avslappnad, har bra humoér och negativa kénslor minskas. Det finns
dock stora skillnader beroende pa individen och grenen. Regelbunden motion bidrar till
positivare humor, mindre stress och lindrigare fysiska symptom. (Fogelholm et al, 2011
s. 43-48)

Enligt UKK-institutet kan regelbunden motion foérbattra somnen. Man somnar lattare,
man har langre djup sémn och kortare REM-somn. Med motion kan man ocksa latta
somnproblem och sémnapné. Det ar dock viktigt att komma ihag att inte motionera lite
fore man gar och sova, utan att man tar tid att ocksa lugna ner sig. (UKK-institutet,
2013, 1)

5.1 Halsokondition

Hélsokondition &r en term som hor starkt ihop med hélsoframjande motion. FoOr att se
kondition som ocksa nagot annat en tavlings- och idrottsrelaterad prestationsformaga,
har man lagt samman kopplingarna mellan motion, fysisk kondition och halsa till en
storre enhet, halsokondition. Den ger oss information om motionens inverkan pa hélsan.
Under hélsokondition hor fysiska egenskaper sa som kondition av andnings- och blod-
cirkulationsorganen, alltsa uthallighet, stéd- och rorelseorganen, kroppskontroll,

kroppssammansattning och &mnesomséttning. (Fogelholm et al, 2011, s.3)

En bra uthallighet ar en stor faktor som skyddar fran olika sjukdomar sa som diabetes,
hjart- och kérlsjukdomar, fetma och ocksa olika stéd- och rorelseorganssjukdomar. Det
ar alltsa viktigt att forbattra uthalligheten. Stod- och rorelseorganens kondition och mo-
torisk kondition, alltsa formaga att kontrollera sina rorelser, ar viktigaste egenskaper for
hélsa nar man pratar om stod- och rorelseorganen. Det &r viktigt att forbattra och under-
halla muskelstyrka och motorisk kondition genom att réra pa sig. (Fogelholm et al,
2011, s. 33-34)
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Enligt UKK-institutet (2012) &ar uthalligheten den mest centrala i halsokonditionen. Néar
man har bra uthallighet orkar hjartan pumpa mera blod till musklerna, lungorna &r starka
och blodkérlen i bra skick, oftast ar vilopulsen lagre nar man har bra uthallighet och ar-
tarerna ar mera elastiska. Allt detta skyddar fran olika sjukdomar. Bra grenar for att
forbattra uthalligheten ar gang med och utan stavar, joggning, skidakning och simning.
(UKK-institutet, 2012)

5.2 Motion och vuxnai arbetsaldern

Motion kan forebygga olika sjukdomar hos individer i arbetsaldern och kan hjalpa i att
bibehdlla funktionsformagan om man drabbas av nagon sjukdom. (Fogelholm et al,
2011, s.12-13) Det &r en stor utmaning for samhaéllet, nar befolkningen blir aldre och
funktionsférmagan blir nedsatt. Det kan leda till att man blir pensionerad i fortid. Olika
problem i ryggen och nacken nedsétter funktionsférmagan hos individer i arbetsalder.
Det &r darfor viktigt att man med motion forsoker hindra denna negativa utveckling hos
individer i arbetsaldern. (Fogelholm et al, 2011, s. 32)

Nya bevis har ocksa kommit upp, att stillasittande har negativa paverkan pa manniskans
hélsa. (Kéypéa hoito, 2014) Enligt THLs (2014) undersokning sitter manga av vuxna for
mycket under dagen, speciellt individer som har hdg skolning. De som inte &ar sa hogt
skolade sitter mera pa fritiden. Finlandarna fyller inte haller motionsrekommendationer-
na: bara vart tionde vuxen ror pa sig tillrackligt. Det &r viktigt att aktivera individerna i
arbetsalder: mera motion och mindre stillasittande. (THL, 2014)

5.3 Motion och barn

Det finns knappt av information om hur motion férebygger sjukdomar hos barn, ef-
tersom langtidssjukdomarna &r ratt séllsynta hos barn. Det finns dock hénvisningar att
motion paverkar likadant pa sjukdomsprevention hos barn som hos vuxna, men i mindre
matt. Motion kan forebygga riskfaktorer som orsakar hjért- och karlsjukdomar. Riskfak-
torerna dr hojd LDL-kolesterol, for lag HDL-kolesterol, héjd blodtryck och minskat

glukostolerans. Passivitet, dalig kost och fetma hos barn bidrar till dessa riskfaktorer.
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Med motion kan man kontrollera vikten. Motion stérker stoéd- och rorelseorganen hos
barn, forbattrar motoriska och sociala fardigheter samt lar barnen regler. Regelbunden
motion som barn oftast bidrar till att man motionerar ocksa nar man &r aldre. (UKK-
institutet, 2011)

Bara lite under halften av finska barn ror pa sig tillrackligt och 20 procent av barnen &r
fysisk passiva. Uthalligheten har minskat under de senaste aren. Barnens halsokondition
innehaller samma konditionsfaktorer som vuxnas, alltsa uthallighet, stod- och rorelseor-
ganens kondition, kroppssammansattning och @mnesomséttning. Motion kan hos barn
paverka positivt pa risken att drabbas av olika sjukdomar men inte lika markvardigt som
hos vuxna. Man har konstaterat att fysiska aktiviteten hos barn har under senaste aren
minskat och det har lett till att fler av barnen &r dverviktiga. Det ar darfor viktigt att 6ka
barnens fysiska aktivitet. Man borde koncentrera i tonaringarna, éverviktiga och barn

som inte klarar sig bra i skolan. (Fogelholm 2011, s. 76-83)

5.4 Motion och aldringar

Motion kan hjalpa i att lindra symptomen pa olika sjukdomar som man kan drabbas av
nar man blir éldre, t.ex. Alzheimer, reumatism och osteoporos.(Fogelholm et al, 2011,
s.12-13) Man har ocksa fatt bevis, att motion kan hjalpa i kognitiva funktioner nar man
blir &ldre. (K&ypa hoito, 2014)

Né&r man blir aldre &r det viktigt att motionera. Motion ger sociala kontakter, forbattrar
funktionsformagan, forebygger sjukdomar samt kan forbattra minnen. (Valtion Li-

ikuntaneuvosto, 2013,s 3)

Motion hos aldringar har minskat och bara nagra procent av dem motionerar tillrackligt
genomfort med motionsrekommendationerna. Det &dr viktigt motionen ar mangsidigt:
man kan forbattra uthalligheten med promenader och man skall trana pa muskelstyrka,
balans och rorlighet. Grenar som &r populdra hos aldre or t.ex. gang, simning, skidak-

ning och hemgymnastik. (Valtionliikuntaneuvosto, 2013, s 3-5)
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5.5 Motion och handikappade

Det ar viktigt att handikappade har tillgang till halsotjanster liksom en icke-handikappad
finlandare. Det ar dock en utmaning och jamstalldheten uppfylls inte optimalt eftersom
hélsovardspersonalen har ofta for lite kunskap om handikapp, och olika férdomar. (In-
validiliitto, 2003, s.7)

Man har undersékt mycket pa motions positiva paverkan pa hélsan hos icke- handikap-
pade individer och resultanterna visar att motionen har manga goda paverkan pa indivi-
dens halsa. Liknande undersokningar pa handikappade &r inte sa allmanna men det finns
ocksa resultat som visar att motion paverkar positivt pa halsan hos individer med handi-
kapp. Dalig hélsa och kondition kan leda till att funktionsférmagan hos handikappade
minskar ahnu mera och passiv livsstil kan ocksa leda till olika funktionshinder och pro-
blem s& som diabetes typ 2 och osteoporos. Det ar alltsa jatte viktigt for en handikappad
att rora pa sig. En undersokning dock visar att handikappade motionerar mindre &n indi-

vider utan handikapp. (van der Poeg et al, 2004, s.640)

5.6 Statsradets principbeslut om motion

Statsradet har gjort 2008 ett principbeslut om halsoframjande, narmare om motion och
kost. Enligt den har motion en stor paverkan pa halsoframjande och pa foérebyggandet
av sjukdomar. Tillsammans med halsosam kost kan motion forebygga olika sjukdomar
sa som hjart- och kérlsjukdomar, diabetes och cancer och ocksa mentala sjukdomar.
Fetma &r nufértiden ett folkhélsoproblem i Finland men det kan mot kd&mpas med mot-
ion och ratt kost. Ocksa diabetes typ-tva, som ca en halv miljon finlandare har, kan fo-
rebyggas med motion och ratt kost. Detta betyder att med hjalp av fysisk aktivitet kan

man gora stora besparingar i halsovardsavgifter.

For att fa finlandarna att motionera mindre skall man uppbygga sadana omstandigheter

och livsmiljoer som uppmuntrar till motion, samt man skall paverka attityder och kultur
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till mera motionsinriktade. Man skall férmedla information om motion och kost och se
till, att man stodjer speciellt de grupper som har en svagare stéllning i samhéllet. (Soci-

al- och halsovardsministeriet, 2008,s.5-7

5.7 Motionsrekommendationer

UKK-institutet har lagt motionsrekommendationer for olika aldersgrupper i Finland. For
18- 64-ariga rekommenderas det uthallighetsmotion 2 timmar 30 minuter med raskt takt
eller 1 timme 15 minuter med anstrangande takt i veckan (figurl). Man kan dela tiden i
mindre prestationer under veckan. Muskelstyrka, koordination, smidighet och balans
borde man trana minst tva ganger i veckan. (UKK-institutet, 2013, 2) Det som skiljer
sig i Gver 65-aringarnas rekommendationer (figur 2) ar att det rekommenderas stretch-
nings- och balanstraning. (UKK-institutet, 2013, 3) For barn i skolaldern rekommende-
ras det en halv timme motion dagligen och hélften av det skall vara raskt motion. Varje
dag borde barnen gora nagot som forbattrar uthalligheten: ga, jogga, simma, cykla osv.
Tre ganger i veckan rekommenderas det motion som forbattrar muskelstyrka och rorlig-
het: konditionssal, dans, skate Bording, bollspel osv. Alltid ndr man kan, borde man
réra pa sig i vardagen: spela med kompisarna, ta trapporna i stallet av hissen och ta sig
t.ex. till skolan gaende eller cyklande. (UKK-institutet, 2014)

Enligt Ké&ypa hoito ar motionsrekommendationerna lika. Dar rekommenderas aerobisk
motion med mattligt anstrangning 2,5 timmar i veckan eller anstrangande motion 1
timme 15 minuter i veckan. Motion stunderna kan delas i mindre prestationer. Motion
med mattlig anstrangning kan vara till exempel rask gang, och I6pning eller simning kan
raknas som anstrangande motion. Man kan ocksa kombinera anstrangande och mattligt
anstrangande motion i samma traningspass. Forutom uthallighetstraning borde man
ocksa trana pa muskelstyrka. Over 65-aringar skall trana uthéllighet fem ganger i veck-
an samt muskelstyrka tva ganger i veckan. Dessutom skall man ocksa ta hand om ror-
lighet och balans. (Ké&ypa hoito, 2014)
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6 OLIKA VERKTYG FOR HALSOFRAMJANDE ARBETE

6.1 Modeller i halsoframjande arbete

Enligt Ewles och Simnett (2005) finns det fem olika modeller i hélsofrdmjande arbete,
som hjalper att analysera och klargéra arbetets mal och varderingar. Modellerna ar éver-
talningsmetoden, beteendeférandringsmodellen, undervisningsmodellen, den brukarcen-
trerade modellen och samhallsférandringsmodellen. Nar man vill utveckla narregionen
handlar det mest om samhalsforandringsmodellen. Man stravar efter férandringar i indi-
videns fysiska, sociala och ekonomiska miljo. Man fokuserar pa storre forandringar én
forandringar i individuell beteende dvs. samhéllsférandring dar man skapar en miljo dar
det finns mojligheter att valja en halsosam livsstil och via detta paverka sin egen halsa.
D& handlar det om att skapa en stodjande miljo. Undervisningsmetoden kan ocksa an-
vandas da nar man vill na storre grupper. Man ger information om halsosamma lev-
nadsvanor. Individen far darefter sjalv fatta beslut om sin egen beteende. Man kan ge
stod ocksa i beteendeférandringen. Denna modell &r anvandbar till exempel i skolun-
dervisningen. (Ewles, Simnett, 2005, s. 54-56)
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Savola och Koskinen-Ollongvist (2005) skriver att utvecklingen av samfund ar en mo-
dell i hélsofrdmjande arbetet. Det innebar att man skapar strukturer som stodjer indivi-
dens mojligheter att gora halsosamma val. Igen har stédjande miljé en stor roll i arbetet.
For att kunna gora forandringar i samfundet maste man kanna igen samfundens struktur
samt veta hur forandringarna paverkar individens beteende. Nar man arbetar med hélso-
fragor inom samfunden handlar det om samarbete med samfunden dar hélsoakttren ar
en radgivare och samfunden sjélv &r den som bestammer aktionerna. Radgivaren hjalper
i att stalla upp mal, identifiera och hitta potential samt i att stalla upp strategier och att

verkstalla dem. (Savola, Koskinen-Ollongvist, 2005, s.53)

| ekologiska modeller tar man hansyn till omgivningens paverkan i individens beteende.
Enligt modellen paverkas individens beteende av henne sjalv, sociala, kulturella och
fysiska omgivningen. (Savola, Koskinen-Ollongvist, 2005, s.55)

6.2 Lokalt folkhalsoarbete

Samhallet bestar av en grupp méanniskor som har nagon slags lank mellan individerna.
Det kan handla om ett omrade t.ex. en stadsdel eller kommun, arbetsplats eller livsstil. .
(Ewles, Simnett, 1992. s-276)

Utveckling av narregionen ar lokalt folkhalsoarbete. Principerna i detta arbete ar att det
ar samhallet d.v.s. narregionen i centrumen, alltsd samhallet ar den som definierar beho-
ven. Narregionen kan ses som en arena och man skall enligt dess behov skapa en stod-
jande milj6. (Ewles, Simnett, 2005, 5.275-277)

6.3 Halsa 2015- folkhalsoprogram

Finlands social- och folkhdlsoministeriet har 2001 gett ut en strategi for folkhalsoarbetet
i Finland for femton ar framat. Hélsa 2015 &r ramen till hela multiprofessionella samar-
betet inom héalsoframjande. Det finns atta folkhalsomal i strategin, som skall uppnas tills
ar 2015. Det finns fem mal som &r at olika aldersgrupper: barnens sjukdomar skall
minskas och deras valmaende skall bli battre, ungdomarnas rokning skall minskas samt

man skall ta hand om ungdomarnas sjukdomar och problem relaterad till droger och al-
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kohol, mangden olycksfallen som leder till d6d hos unga man skall minskas, arbetsfor-
magan och arbetsomstandigheterna skall forbattras sa att det ar mojligt att stanna i ar-
betslivet tre ar langre an aret 2000 och funktionsformagan av 6ver 75-aringar skall fort-
satta forbattras. Allmanna mal for hela befolkningen ar att man har tva friska levnadsar
mera dn ar 2000, att finlandarna &r ndjda pa halsotjansterna, att deras halsa, som &r i en
samre position i samhallet, forbattras samt att ojdmlikheten i halsa minskas. (Sosiaali- ja

terveysministerio 2001, s. 15-18)

For att nd de har malen borde halsoframjande lyftas upp i all beslutfattande pa samhélle-
lig niva och bade pa kommunala och privata sektorn. | individernas vardagliga omgiv-
ning, sa som skola, bostadsomrade, arbetsplats osv, borde man strava efter att utveckla
sadana omstandigheter, alltsa stodjande miljoer, som ger individen mojligheten att for-
battra sin hélsa. Halsoframjande borde vara en del av alla individer liv i alla livsskeden

och alder. (Sosiaali- ja terveysministerio 2001, s.21)

7 KOSTNADSEFFEKTIVITETEN AV HALSOFRAMJANDE AR-
BETE

Social- och hélsoministeriet har bestallt ett utredningsarbete fran Folkhalsoinstitutens
forskare av konstandseffektiviteten av halsoframjande atgarder. (Kiiskinen et al, 2008,
5.3-9)

Det finns inga standarder for att mata fysisk aktivitet och darfor ar det svart att generali-
sera olika resultat. Man har kommit farm att med 6kning av motion och fysisk aktivitet
ar det mojligt att minska risken for kranskarlsjukdom och diabetes typ tva, samt risken
for hogt blodtryck och hjarnslag. Av kostnadseffektiviteten fick man i undersékningarna
snalt med bevis men motionsrad inom halsovarden visades vara mest kostnadseffektiv. |
Stor-Britannien har man undersokt att motionsrad under lakarbesok sparar arligen 30-
670 euro. (Kiiskinen et al, 2008 s. 94)

Enligt rapporten borde man inom motionssektoren ge radgivning i motion till alla som

vill och kénner att de behdver detta. Man borde forsoka 0ka samarbetet mellan halso-

23



varden och idrottsverket. For aldringar skall man erbjuda ocksa mdjligheten att 6ka

muskelkonditionen och balansen. (Kiiskinen et al, 2008, s. 15)

8 FUNKTIONELL EXAMENSARBETE

Funktionellt examensarbete ar ett alternativ i yrkeshdgskolorna for ett forskningsarbete.
| ett funktionellt arbete stravar man efter att skapa t.ex. en anvisnings- eller guidebok for
nagon verksamhet eller att arrangera t.ex. nagot evenemang. Sjalva produkten kan vara
beroende pa malgruppen en bok, hafte, cd eller t.ex. hemsida. Under examensarbetspro-
cessen dr det bra att skriva examensarbetsdagbok vart man skriver upp allt man gor gél-
lande examensarbetet. Sedan skall man i sjalva arbetet rapportera vad man har gjort.
(Vilkka, Airaksinen 2003, s.9-20)

Det ar viktigt att definiera for vem ar produkten inriktad. Det betyder inte bestéllaren
som far t.ex. anvisningshaften utan for vem ar, t.ex. verksamheten som skall enligt an-
visningarna sedan arrangeras, riktad at. Det definierar starkt innehallet av hela arbetet.
(Vllkka, Airaksinen 2003, s.40)

Litteraturen som stodjer sjélva arbetet och forskningen/produkten skall véljas med
tanke. Man skall ha en teoretiskreferensram som stodjer sjalva arbetet. Man kan valja
nagon teori, synsatt eller begrepp fran branschen som man sedan anvéander som bas for
att valja kéllorna for teorin. Detta fungerar sedan som botten for hela arbetet. Man kan
begransa en teori ocksa sa att man anvander centrala begrepp fran teorin. (Vilkka,
Airaksinen, 2003, 5.41-43)

| ett funktionellt examensarbete mast man inte anvanda forskningsmetoder men man
kan anvanda dem pa en grundniva. Det betyder i kvantitativ forskning t.ex. det att man
kan gora forskningen med procenttal och visar resultaten med tabeller och diagram. |
kvalitativ forskning maste man inte analysera resultaten eller svaren sa metodiskt, utan
man kan anvénda svaren som kélla for att stoda argumenten. (Vilkka, Airaksinen 2003,
5.57-58)
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8.1 Olika metoder som anvands i detta funktionella examens-

arbete

Det kartlagdes vilka organisationer erbjuder motion i Arabiastranden, till vem erbjuds
det motion i Arabiastranden och nar motionen arrangeras samt motionsformen som er-
bjuds. Det fanns inte stora enheter av information, utan alla organisationer runt Arabist-
randen som erbjuder idrottstjanster och har hemsidor, ca.10 olika aktdrer fran Arabiast-
randen. Det stalldes upp fragor och svaren letades fran organisationens hemsidor. Half-
ten av fragorna i denna undersokning var slutna fragor. Den som svarar kan da valja na-
gon av givna svarsalternativ, eller svara t.ex. "ja" eller "nej". (Jcobsen 2007, s.180)
Andra halften av fragorna var éppna fragor. Det betyder att man kan svara fritt pa fra-

gan, man ger alltsa inte svarsalternativ. (Bryman, 2002, s. 157)

Kommunala sektorn alltsa Helsingfors stads idrottsverk behandlades enskilt eftersom
de &r sa stor organisation. Organisationen hade ar 2013 550 idrottsangelegenheter,
700 000 besok pa instruerade idrottstimmar samt 9,5 miljoner besok pa idrottsplatserna.
(Liikuntavirasto Helsinki, 2013) Det gjorde en intervju och undersoktes om de har som

plan att i framtiden att erbjuda idrottstjanster i Arabiastranden.

8.2 Urval

Organisationerna som analyserades i undersokningen soktes via natet. Eftersom nuforti-
den finns nastan all information i natet och om man letar efter nagot t.ex. en ny hobby,
soker man det via Google.com, anvéandes denna soktjanst i undersokningen. Alla orga-
nisationer som erbjuder idrottstjanster i Arabiastranden och har egna hemsidor valdes
med i undersokningen. Sokningen och urvalen skedde 11.9.2014. | sékningen anvandes
sokorden ”liitkunta arabianranta”, liikuntaharrastus arabianranta”, “urheilu arabian-
ranta” och ”arabianranta harrastukset”. Forsta resultaten var Arabianrannan Pla-
veluhakemisto, en nétsida var listas olika tjanster som erbjuds i Arabiastranden. Dari-

fran valdes med alla organisationer som hade hemsidor, sammanlagt fem stycken.
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Sammanlagt i underskningen valdes det med 10 organisationer, en av dem var

Helsingfors idrottsverket som behandlades enskilt.

8.3 Analys

Svaren pa fragorna soktes mellan 14.9. och 18.9.2014. Svaren soktes fran organisation-
ernas natsidor och de prickades in pa en pappersenkat. Analyseringen av fragorna gjor-
des manuellt. Slutna fragorna analyserades med univariat analys. Alla fragorna analyse-
rades enskilt. Det finns tre olika typer av univariat analys: frekvensférdelning, central-
tendens och spridning. | denna undersokning anvéndes frekvensfordelning. 1 frekvens-
fordelning rdknas det hur svaren fordelas i olika svarsalternativ. Svaren uttrycktes med

relativa tal och presenterades med stolpdiagram. (Jacobsen 2007, s.235-237)

Som analysmetod anvandes innehdllsanalys for de 6ppna fragorna. Denna metod foljer
vissa faser. Forsta fasen var kategorisering dar det gjorde olika teman enligt texten,
alltsa svaren. Sedan lyftes det upp olika citat fran texten till de olika kategorierna och
réknades hur ofta vissa teman ndmns i svaren. Sedan soktes det efter skillnader och for-
soktes hitta forklarningar till dem. ( Jacobsen2007, s.139)

8.4 Reliabilitet och validitet

Med reliabilitet menas det hur palitlig &r forskningen eller méatinstrumenten man har an-
vant. Ejvegard (2007) illustrerar palitlighet med ett mattband av gummi: om man mater
t.ex. plankor med mattbandet haller den inte lange samma form utan t6jer sig och matre-
sultaten varierar. Om man anvander intervju eller fragor som man sjalv formulerar i sitt
arbete som matinstrument, kan de leda till att palitligheten av maétinstrumenten (fra-

gorna) ar lag.(Ejvegard, 2007)

Validitet anger om man verkligen har mat det som man séager att man mater. Det ar vik-
tigt att veta vad mattet som man anvander i verkligheten star for och fundera om de pas-

sar i forskningen. (Ejvegard, 2007)
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9 RESULTAT

9.1 Aktorerna som erbjuder motion, malgrupp for motion

samt tid nar motionen arrangeras

Fran privata och tredje sektorn erbjuder nio organisationer motion i Arabiastranden.
Under tredje sektorn hor Friskis & Svettis, Elise harrastevoimistelu, HIJK, Helsingin
Jyry och MLL. Arabium, Marian joogakoulu och Unisport ar privata organisationer.
GB-Gym har skilt en kampsport- och konditionssal-sida. Kampsportsidan ar en tredje

sektorns organisation och konditionssalen en privat organisation.
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Figur 1. Malgrupp for motionstjanster som arrangeras Figur 2. Tid nér motion arrangeras

i Arabiastranden

| figuren (Figur 1) ovanfor visas det hur resultanterna delades mellan olika svarsalterna-

tiv. | forsta figuren beskrivs det antalet organisationer som erbjuder motion at en viss
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malgrupp: barn, unga, vuxna, aldringar, handikappade, gravida, nyborjare och aktiva. |
tabellen syns det att sju organisationer erbjuder motion at barn och sex organisationer at
vuxna. At unga erbjuder 5 organisationer motion. Barn, unga och vuxna &r alltsa de
malgrupperna som erbjuds mest motion i Arabiastranden. En organisation arrangerar
motion &t aldringar och tva av organisationerna antyder att deras malgrupp &ar ocksa
gravida kvinnor. For handikappade arrangeras det inte alls motion i Arabiastranden.

Tva av organisationerna namnder att deras motion passar for nyborjare och tva namnder

att det passar for redan aktiva.

Figuren (Figur 2) till hoger visar, nér under dagen arrangerar organisationerna motion-
en. Tiden betyder denna tid nar motionsstunden bérjar. Atta organisationer arrangerar
motion som bdérjar mellan 14 och 17.59, sex stycken arrangerar motion mellan 18 och
21.59. De &r de populéraste tiderna. Fran 10 till 13.59 erbjuder fyra organisationer mot-
ion, fran 6 till 9.59 tva organisationer och motion som borjar klockan 22 eller senare
arrangerar en organisation. Det syns alltsa i figuren att tidigt p& morgonen och sent pa

kvallen arrangeras det minde motion &n pa dagen, eftermiddagen och kvéllen.

9.2 Motionsform och dvriga tjanster som erbjuds

Ett tema som steg upp i nadgra organisationer var konditionssal och personal traning —
service. | manga organisationer erbjuds det ocksa gruppmotion med varierande innehall.
Det finns bland annat kettlebell-timmar, indoor-cyckling, virtual- gruppmotion, body-
pump, bodycombat, pilates, stretchning, balans och intervalltimmar. En av organisation-
erna erbjuder jooga och meditationstimmar samt privattimmar i dessa gren. Olika bolls-
porter sa som korgboll, volleyboll, innebandy och futsal erbjuds det ocksa. En av orga-
nisationerna ar koncentrerad i kampsport och erbjuder bland annat pa brasilian jujutsu,
thaiboxning och sparkboxning. Det arrangeras ocksa gemensamma lank.

For barn erbjuds det cirkus, redskapsgymnastik, fotbollsskola och danstimmar samt ge-

mensamma jumpatimmar for barn och vuxna.

Storsta delen av organisationerna erbjuder inte dvriga idrottstjanster utan de arrangerar

bara motionstillfallen. Nagra av organisationerna har dock t.ex. massagetjanster, osteo-
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pati och fysioterapi, stavgang teknikkurser, muskiskolor, Kylamummi ja —vaari —
verksamhet, Pappornas kvéll —verksamhet och konditionstestning.

9.3 Kommunala sektorn: Helsingfors stads idrottsverk

Enligt Helsingfors stads idrottsverks motionstjanstchef Maria Nystrém erbjuder idrotts-
verket inte motion i Arabistranden. Idrottsverket har inga inomhusmotionsangelégen-
heter i Arabiastranden och darfor erbjuds dar inte heller instruerad motion. Idrottsverket
erbjuder inte heller motionsprojekt i Arabastranden. Idrottsverket administrerar Arabias-

randens idrottspark dar man kan motionera fritt.

Idrottsverket har inte fatt kundrespons att ordna mera motion i Arabiastranden och de
har inte planer att 6ka erbjudandet men t.ex. en tenniskurs pa sommaren kunde vara na-

got som ordnas i framtiden.

9.4 Processen

Jag skrev teoretiska referensramen under tidsperioden 1.10.2013-15.10.2014. Teore-
tiska referensramen levde hela tiden under processen. Eftersom Vilkka och Airaksinen
(2003, s.41-43) rekommenderar att man véljer nagot begrepp eller teori fran branschen
och sedan anvénder den som botten for arbetet, valde jag begreppet hdlsoframjande. Jag
studerar idrott och hélsopromotion och inriktar mig i hadlsopromotion och darfor kandes
valen naturlig. Néar jag valde olika kallor for teoretiska referensramen anvénde jag
sokord som galler halsoframjande och halsa. Jag anvande ocksa som kélla manga back-

er som blivit bekanta under idrottsinstruktor- studierna i Arcada.

Fragorna for kartlaggningen stallde jag under 1.9.2014-10.9.2014. Fragorna gallde
hurudan motion det arrangeras, om det erbjuds ocksa Gvriga tjanster, vilken tid motion-
en erbjuds och for vem det ar riktad at. Tva av fragorna var 6ppna och tva var slutna

fragor dar jag stallde upp svarsalternativ fran a till h.

11.9.2014 gjorde jag urvalen via Google.com. Jag anvinde sdkorden “liikunta arabian-

2 2

ranta”, “liikuntaharrastus arabianranta”, “urheilu arabianranta” “arabianranta har-
rastukset”. Forsta resultaten var Arabianranna Palveluhakemisto, en nétsida var listas

alla olika tjanster som erbjuds i Arabiastranden. Dérifran tog jag med alla organisationer
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som hade hemsidor, det vill sdga Friskis & Svettis, Arabium, Gb-Gym, Marian joo-
gakoulu, MLL. Andra organisationer som kom upp i sokningen var Elise harrastevoi-
mistelu, HIK, Helsingfors stads idrottsverk: Gumtakts friluftsbad och idrottspark, Unis-
port och Helsingin Jyry. Av dessa tog jag med alla, men Helsingfors stads idrottsverk

behandlade jag enskilt.

Efter sokningen tog jag reda pa organisationen, om den &r privat eller tredje sektors or-
ganisation, alltsa ett forbund. Sedan listade jag organisationerna under privata och tredje
sektorn. Under tredje sektorn hor GB-Gym, Friskis & Svettis, Elise harrastevoimistelu,
HJK, Helsingin Jyry och MLL. Arabium, Marian joogakoulu och Unisport ar privata

organisationer.

Nar jag hade listat upp organisationerna, borjade jag leta efter svaren till fragorna fran
deras natsidor. Jag gick igenom natsidorna mellan 14.9. och 18.9.2014. Jag prickade in
svaren i en pappersenkat som jag hade gjort for mig sjélv.

Nar jag hade svar i alla fragor fran alla organisationer borjade ja analysera svaren. Jag
analyserade forst slutna fragorna. | analyseringen anvande jag frekvensfordelning, jag
alltsd analyserade hur svaren fordelades i olika svarsalternativ (Jacobsen 2007, s.235-
237). Detta gjorde jag helt enkelt med papper och penna. Sedan skrev jag upp svaren
elektroniskt och gjorde diagram av resultaten. Oppna frégorna analyserade jag med in-
nehallsanalys, alltsa hittade olika teman fran svaren och gjorde kategorier enligt dem
(Jacobsen2007, s.139).

Efter analyseringen borjar jag koppla in teori med resultat och diskutera forskningsfra-

gorna som namnts i borjan av arbetet.

Sedan diskuterade jag hela examensarbetsprocessen: min egen inlarning, fortsattnings-

forskning, reliabilitet och validitet och evaluerade arbetet.

Efter att jag hade diskuterat resultaten och sjélva arbetet gjorde jag sjalva slutprodukten,

alltsd manualen, at Arcada.

Tillslut laste jag arbetet noggrant manga ganger igenom, kollade spraket och kallorna
och lade arbetet att motsvara Arcadas examensarbetesbotten
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10 DISKUSSION KRING RESULTATEN

Denna del av arbete kommer att innehalla diskussion kring forskningsfragorna i arbetet.
Resultaten som presenteras i kapitel nio kommer att reflekteras med hjalp av teoretiska
referensramen (kapitlen 2-6). Detta arbete har ett halsoframjande synsétt, darfor diskute-

ras resultaten ur en hélsofrdmjande synvinkel och med hélsofrdmjande terminologi.

10.1 MaAlgrupp for Arcadas motionstjanster, samt tid nar det

kunde arrangeras

| Gammelstadens granndistrikt, vart ocksa Arabiastranden som bostadsomrade hor, bor
det mest (31,8 %) 40-64- aringar och 25-39 -aringar (25,5 %). Detta kan forklara varfor
det erbjuds mycket motion at vuxna i arbetsaldern. Mest erbjuds det motion ar barn. 7,5
% av befolkningen &r mellan 0-6 &r och 7,3 % 7-15 ar. Det bor dnda mera Over 65-
aringar (14,6 %) pa grunddistrikten och bara en av organisationerna erbjuder motion ar
denna aldersgrupp. Det kunde vara lénsamt for Arcada att erbjuda motion ar aldringar-

na.

| Arabiastranden arrangeras det mest motion for barn, unga och vuxna. De malgrupp
som erbjuds minst motion ar aldringar och gravida, och for handikappade erbjuds det
inte alls motion. For Arcada kunde det vara lonsamt att erbjuda motion at just de har tre
sistnamnda malgruppen. Det skrivs i Finlands social- och folkhalsoministeriets strategi
for folkhalsoarbetet i Finland att man skall strdva efter att minska ojamnheten mellan
olika folkgrupper och att deras hélsa, som hor till folkgrupper i svagare position, for-
battras. (Sosiaali- ja terveysministerid 2001, s. 15-18) Aldringar och handikappade kan
raknas med i dessa grupper. Det skrivs i strategin ocksa att man skall strava efter att
funktionsférmagan hos Over 75-aringar fortsatter att forbattras. (Sosiaali- ja tervey-
sministerio 2001, s. 15-18) Detta kan nds genom motion. | principbesluten gallande hél-
soframjande, som statsradet har gett ut 2008, namnds det att man skall speciellt stodja
de grupper som har en svag position i samhallet. Man skall se till att de for tillrackligt
med rader och information och rad for nyttigt kost och motion. (Social- och hélso-
vardsministeriet, 2008,s.5-7) Detta ar en viktig punkt nar man tanker, hur Arcada kan

vara med i att erbjuda halsoframjande motion for invanarna i Arabiastranden. | Arcada
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kunde man koncentrera pa just de grupperna som inte erbjuds motion sarskilt mycket
men som kanske skulle behéva det mest.

Enligt Savola och Koskinen-Ollongvist (2008 s. 8) borde hélsofrdmjande arbetet grunda
sig pa varden sa som jamstalldhet och jamlikhet. Darfor ar det ocksa viktigt att erbjuda
hélsoframjande motion at de grupperna som inte redan erbjuds det. Nu har aldringarna,
gravida och handikappade enligt resultaten en ojamn position jamfért med barn, unga

och vuxna.

Fogelhom et al (2011, s 12-13) konstaterar att det &r viktigt att satsa pa individernas
hédlsa som é&r i arbetsaldern, for att framja olika skador som hindrar att arbeta och kan
leda till att man pensioneras for tidigt. Darfor &r det viktig att erbjuda férebyggande
motion at vuxna i arbetsaldern. Det ar enligt Fogehol et al. (s. 76-83) ocksa viktigt att
forsoka oka barnens fysiska aktivitet som under senaste aren har blivit lagre och har lett
till forokad 6vervikt hos barn. Arcada kunde alltsa koncentrera sig pa malgrupperna sa
som aldringar och handikappade, som erbjuds fa mojligheter att motionera i Arabistran-

den, men ocksa erbjuda nagot at vuxna i arbetsaldern och barn och ungdomar.

Tid nar motionen arrangeras kan ldgga individer i ojamna positioner géllande hur de nar
halsoframjande motionstjansterna. Atta organisationer av elva arrangerar motion mellan
klockan 14 och 17.59 och sex organisationer mellan 18-21.59. Pa morgonen mellan 6
och 9.59 arrangeras motion bara av tva organisationer. Detta kan leda till att t.ex. de
som arbetar pa kvéllarna har inte lika goda mojligheter att delta i motionstimmarna me-
dan de som arbetar pa morgonen har manga olika alternativ att valja av. Darfoér kunde
Arcada erbjuda mera motion pa morgonen och dagen. Detta skulle ocksa vara klokaste
om man tanker pa studeranden i Arcada: oftast gar de i skola pa& morgonen och pa dagen
och jobbar eller deltar i olika hobbyer pa kvallen. Da skulle det vara naturligt att arran-
gera praktiken pd morgonen och dagen. Sent pa kvallen efter klockan 22 arrangerar bara
en organisation motion, men det ar svart for Arcada att forsoka erbjuda motion sent pa
kvillen eftersom skoldagen normalt slutar senast pa eftermiddagen.
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10.2 Motionstjanster som Arcada kunde erbjuda

Enligt Fogelholm (2011) &r det viktigt for halsokonditionen att utveckla uthallighet samt
muskelstyrka (Fogelholm et al, 2011, s. 33-34). Arcada kunde i den blivande hallen er-
bjuda bland annat konditionssal radgivning och konditionssal traning och olika muskel-
styrka-gruppmotionstimmar for att forbattra muskelstyrka samt t.ex. spinning och aero-
bics och Circuit-traning for att forbattra uthalligheten. For att fa tillrackligt med variat-
ion kunde man ha lattare timmar sa som pilates, jooga och stretchning utan att glomma

olika modifierade timmar at specialgrupperna.

De flesta av organisationerna som erbjuder motion i Arabistranden har inte évriga id-
rottstjanster. En av organisationerna erbjuder dock konditionstestning. Det kunde Ar-
cada ocksa erbjuda eftersom det finns en testlabb i skolan och en kurs som handlar kon-
ditionstestning. Arcada kunde ocksa erbjuda olika forelasningar om centrala teman
inom hélsa: sa som motion och kost. Forelasningarna kunde tillampas enligt malgrupp-
en. Enligt Kiiskinen et al (2008, s. 15) borde man erbjuda motionsradgivning i halso-
vardsektoron at alla som kanner att skulle behéva det. Arcada kunde ocksa erbjuda detta

till alla i arabistranden som kénner att behdver detta.

10.3 Arcada med i halsoframjande arbete i Arabiastranden

Enligt Ewles och Simnett (2005) finns det fem olika modeller i halsofrémjande arbete:
Overtalningsmetod, beteendeférandringsmodellen, undervisningsmodellen, den brukar-
centrerade modellen och samhallsférandringsmodellen. Samhéllsférandringsmodellen ar
passlig da man vill na férandringar i individens fysiska, sociala och ekonomiska miljo.
(Ewles, Simnett, 2005, s.54-56) Det ar modellen som Arcada kunde anvédnda i hélso-
framjande arbete: man kunde erbjuda tillgang till motion och darigenom vara med i att
gora forandringar i individernas miljo i Arabiastranden. Med undervisningsmodellen
kan man ocksa na stora grupper. (Ewles, Simnett, 2005, s. 54-56) Om Arcada erbjod

olika forel&dsningar med halsotema, kunde undervisningsmodellen anvéndas.

Arenatdnkande och stddjande miljo hor starkt ihop med hélsoframjande. Arena ar detta

plats var individen spenderar sin vardag, t.ex. arbetsplats, hemkommun, skola osv. (Me-

33



din, Alexanderson, 2010 s. 136-137) Som arena for detta arbete fungerar Arabiastranden
och dess invanare som bor dar. Stodjande miljo uppfattas som de férhallanden i indivi-
dens vardag som hjélper henne att gora positiva val som frdmjar hennes hélsa. (Medin,
Alexanderson, 2010 s. 136-137) Arcada kan med sin insats vara med och bygga en stod-
jande miljo for invanarna i Arabiastranden: Arcada kan erbjuda idrottstjanster och dari-
genom ge invanarna mojligheten att gora val som paverkar deras halsa positivt.

Empowerment ar en grundmodell i halsofrdmjande arbete. Det betyder att man ger indi-
viden de konstruktionsdmnen hon behdver for att bygga upp bra halsa. Man utgar fran
att hon &r en sjalvstandig person som sjélv kan gora de beslut och val som bidrar till bra
hélsa, hon skall kunna sjalv paverka sin omgivning och ta hand om sin livssituation.
Man skall gora det mojligt for individen med att ge de omstandigheten och kunskapen
som behdvs. Empowerment kan inriktas at enskilda individer och storre grupper. (Me-
din, Alexandersson, 2010, s.83-84) Eftersom empowerment enligt Medin och Alexan-
dersson kan inriktas ar storre grupper ar det en bra modell att anvanda nar man vill for-
béttra narregionens hélsa. Arcada ar da med i att ge omstandigheterna for individerna att
gora goda val: Arcada kunde erbjuda motion och for att 6ka kunskap ocksa hos indivi-
derna, kanske i framtiden ocksa hélsoupplysningar och olika forelasningar om t.ex. bra
kost och motion. Det ar viktigt att individen kan sjalv paverka sin omgivning och darfor
kunde Arcada i framtiden ocksa gora en frageenkat for invanarna i Arabiastranden om
hurdan motion de skulle 6nska.

Folkhalsoinstitutets forskare har gjort en utredning for social- och folkhalsoministeriet
om kostnadseffektivitet av hélsofrdmjande. | utredningen lyfts det upp att med 6kad
motion kan man minska risken att drabbas av kranskarlsjukdomar, diabetes typ tva och
forhojd blodtryck och risken for hjarnslag. Forskarna kom fram till att i Stor-Britannien
kunde an med motionsrad under lakarbesok spara arligen 30-670 euro. (Kiiskinen et al,
2008 s. 94) Enligt utredningen borde man erbjuda majligheten for motionsradgivning
for alla som kanner att de behdver detta. Man borde strdva efter samarbete med idrotts-
verket och halsovarden och erbjuda individerna mojligheten att forbattra deras balans
och muskelkondition. (Kiiskinen et al, 2008, s. 15) Arcada kunde med sina mojliga id-
rottstjanster vara med i att spara pengar i halsovard kostnader och kanske i framtiden

striava efter att samarbeta med lokala halsocentraler.
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10.4 Slutsatser

Arcada har bra mojligheter att vara med i halsofrdmjande arbetet i Arabiastranden ge-
nom att erbjuda motion. Att bjuda motion bidrar till att Arcada kan vara med i att skapa
stodjande miljo i Arabiastranden samt ge invanarna majligheten att paverka deras halsa
positivt med att delta i motion. Med motion och t.ex. hélsoupplysningar kunde Arcada

empowra individer i Arabiastranden.

Arcada kunde fokusera sina motionstjanster at dldre och handikappade, som inte har
mycket med erbjudande i Arabiastranden, men eftersom motion ar viktigt ocksa for barn
och vuxna i arbetsaldern, ocksa erbjuda nagot at dem. Det erbjuds inte mycket motion i
Arabiastranden pa morgonen och dagen, darfor Arcada och blivande idrottsinstruktorer-
na kunde erbjuda motion mest da. Motionsformen kunde vara mera uthallighetstraning:
t.ex. spinning, aerobic, cirkeltraning, konditionsboxning osv. Det ar dock viktigt att er-
bjuda motion som forbattrar muskelstyrka: konditionssal traning, muskelstyrketimmar
sa som bodypump osv. Man kunde ocksa erbjuda olika bollsporttimmar. For aldre
kunde man erbjuda ocksa stretchning och balanstraning och for barn t.ex. olika idrotts-
lektimmar och bollsport. Handikappade borde man erbjuda modifierade timmar enligt
funktionsférmagan. Dessutom kunde man halla olika handledningstillfallen: kosthand-
ledning och konditionssal handledning och forelasningar om centrala hélsoteman.

Eftersom Helsingfors stads idrottsverk inte erbjuder motion i Arabiastranden, men har
anda en idrottspark dar som de administrerar, kunde Arcada och idrottsverket géra sam-
arbete i framtiden. Helsingfors stad ar med i hallprojektet med Arcada-fondet sa det
skulle ocksa vara naturligt att tillsammans erbjuda motion. Arcada kunde erbjuda in-
struktorerna, alltsa studenterna, i samarbetet och Helsingfors stads idrottsverk sin insats
och stéllning i t.ex. skaffning av utrustning och marknadsforing.
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11 DISKUSSION OM EXAMENSARBETSPROCESSEN

11.1 Evaluering av produkten

Meningen med hela examensarbetet var att géra en manual at Arcada som ger instrukt-
ioner om, hur de kunde vara med i att framja hélsa i Arabiastranden och hurdant motion
dess idrottsinstruktdrstudenter kunde erbjuda i Arabiastranden. Manualen beréttar kort,
hur Arcada kunde vara med i hélsofrdmjande arbetet, kort om hallen var motionen
kunde arrangeras och om motionstjanster som erbjuds redan i Arabiastranden, for att ge
en bakgrundsuppfattning om situationen. Jag tycker att i bakgrundsinformationen finns
det allt relevant. Det finns en figur i manualen pa andra sidan som &nnu visar informat-

ionen kort och koncist.

For att hjalpa Arcada att komma igang med sjalva verksamheten, har jag planerar enligt
bakgrundsinformationen, en tidtabell. Tidtabellen visar, nar man kunde erbjuda motion
och till vilken malgrupp. Tidtabellen tar i beaktande det att all malgrupp har méjlighet
att motionera bade pa morgonen och pa dagen och eftermiddagen. Med detta tycker jag

att jag har lyckats.

I manualen finns det ocksa information om hurdana timmar man kunde erbjuda at mal-
grupperna och vilken kurs/praktik kunde ansvara av dem. Har kunde jag ha kanske skri-
vit mera detaljerade instruktioner om timminnehallet, men jag tankte att planeringen hor
som en del till studenterna som ansvarar av timmarna. Jag kunde ocksa ha tagit laropla-
nen for idrottsinstruktdrerna mera i beaktande och ga den noggrannare igenom. Ocksa
en exaktare beskrivning av malgruppen kunde passa in i manualen, men har tankte jag
igen att det hor till instruktorerna att ta reda pa malgruppen. Som helhet tycker jag att

produkten &r bra och motsvarar sin mening.

11.2 Evaluering av examensarbetet

N&r man evaluerar ett funktionellt examensarbete skall man ha ett angrepp som é&r fors-

kande. Man skall forst evaluera om man har klargjort arbetets syfte bra och beskrivit

problemet tydligt. Nar man l&ser examensarbetet borde de komma tydligt upp vad &r
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arbetets syfte. Det rekommenderas att be om feedback fran den som far sjalva produk-
ten. Man skall ocksa evaluera sjélva processen: hur man har hamtat bakgrundsinformat-
ionen samt forskningsresultaten. Det ar ocksa bra att evaluera kritiskt om man har valt
ratta metoder for forskningen. Sjalva texten och spraket skall ocksa evalueras. (Vilkka,
Airaksinen 2003, s.154-159)

Mitt examensarbetes syfte kommer fram redan i inledningen och i nasta kapitel, som &r
helt och hallet dgnat at amnet. Nasta kapitel listar ut klart problemformuleringen samt
delforskningsfragorna. Sjalv tycker jag att syften och problemet blir klar genast i borjan,
men det ar dock alltid svart att se sitt arbete med utomstaendes 6gon. Man har sjélv sa

klart i sitt huvud, vad arbetet handlar om.

Metoden som jag valde for arbetet och forskningen ar ett funktionellt examensarbete.
Jag anvande slutna och oppna fragor for att kartlagga idrottstjansterna i Arabiastranden
samt 6ppna fragor nar jag intervjuade Maria Nystrém fran Helsingfors stads Idrottsver-
ket. Som analysmetod anvande jag for slutna fragorna frekvensfordelning och for éppna
fragorna innehallsanalys. Jag hade svarigheter i borjan att hitta en passlig metod for mitt
arbete, eftersom den inte tycktes passa i nagon forskningsdesign. Nar min handledare
foreslog att jag kunde gora ett funktionellt examensarbete, kdndes det genast passligt.
Ett funktionellt examensarbete ger mojligheter att kombinera lite olika forskningsme-
toder. Min forskning var inte sa typisk eftersom jag gjorde den via organisationernas
natsidor och kombinerade &nnu idrottsverkets intervju. Darfor var det bra att vélja gora
ett funktionellt examensarbete. Sjalva produkten konkretiserade hela processen: man
fick ett klart syfte for sitt arbete.

Det fanns motgangar i examensarbetsprocessen. | borjan hade jag lite oklart hur ett ex-
amensarbete skall se ut och hela processen var inte sa klar for mig. Under processen
larde jag mig mycket om sjélva processen, olika forskningsmetoder, vetenskapligt skri-

vande och sjdlva &mnet som jag skrev av.

Jag tycker att uppbyggnaden av mitt examensarbete &r logisk: forst presenteras syften
och problemet, sedan bakgrund, metoden, sjalva forskningsprocessen och resultat och i
slutet knyts bakgrunden och resultaten ihop i diskussionsdelen. Spraken i arbetet ar inte
sa vetenskapligt, utan mera talsprak. Det ar nagot som jag har haft svart med eftersom

svenska inte &r mitt modersmal.
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11.2 Diskussion om reliabilitet och validitet

Med reliabilitet menas om matinstrumenten man anvander ar palitliga. (Ejvegard, 2007)
| mitt arbete anvandes det fragor och intervju som matinstrument. Jag sokte svaren pa
fragorna fran organisationernas natsidor. Det var ibland latt att hitta informationen och
ibland maste man sdka lange. Organisationerna gav information i olik grad och det kan
paverka palitligheten. Till nagra fragor maste man tolka olik information for att hitta
svaren. Det kan ocksa paverka palitligheten om nagon av hemsidorna uppdateras séllan
eller aldrig. Da kan informationen vara gammalt.

Enligt Ejvegard (2007) anger validitet om man har matt det som man séager att man ma-
ter. Mina fragor gallde vilka gren det erbjuds, till vem och nar. Fragorna matte just det

som jag tog fram i borjan av arbetet att jag kommer att undersoka.

11.3. Diskussion om etik

Under hela examensarbetesprocessen skall man tanka pa etiska fragor. Det betyder att
man skall vaga pa etiken nar man tanker pa forskningsfragorna, gor sin forskning, han-
visar till kéllor och presenterar sina resultat. Forskningen som man gor skall skapa nagot
som inte dr negativt eller forstorande, informationen skall vara offentligt, de far inte
gora skada at forskningsobjektet och man skall respektera upphovsratten. (Lapin yliopi-
sto, 2009) Mina forskningsfragor eller resultat gor inte skada &t nagon eller nagot orga-
nisation. Jag har respekterat upphovsratten och anvénd kallhanvisningar ratt. Jag har
inte publicerat kansligt information utan all information, utan intervjun av Maria Ny-
strom, ar offentligt information som hittas i natet. Jag presenterade inte svaren som Ny-
strom hade skickad mig i original form i bilagan eftersom jag inte fick lov av henne. All
information som jag har tagit med i arbetet presenteras dér tydligt och jag doljer inte

nagon information.
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11.4 Forbattringsforslag och mojliga fortsattningsforskningar

| detta arbete kartlagde jag hurdan motion det erbjuds i Arabiastranden samt nér det ar-
rangeras och till vem motionen &r inriktad. En intressant och nddvéndig information
som fattas 4r att varifran kommer individerna som anvander motionstjansterna: bor de i

Arabiastranden eller nagon annan stans.

| framtiden, om Arcada verkligen allvarligt funderade pa att erbjuda motionstjanster i
hallen, skulle det vara bra att kartlagga hurdan motion invanarna i Arabiastranden skulle

vilja ha. Man kunde gora en enk&tundersokning.

Jag tog med i mitt arbete endast motion och organisationer som erbjuder idrottstjanster
eftersom jag studerar idrott och héalsopromotion. Det skulle ha varit ocksa intressant att
ta med fysioterapi eftersom de ocksa har olika praktik som kunde genomforas i den nya

hallen. En forsknings ide for framtiden kunde vara att kartldgga olika fysioterapitjanster.
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13 BILAGOR

13.1 Bilaga 1: Intervju av Topi Taskinen

Jag intervjuade Topi Taskinen, lektorn i idrott i Arcada, for att fa information om Ar-
cadas idrottshall projekt. Intervjun skedde 20.10.2014 i Arcada och den gjordes pa

finska.

I vilket skede &ar hallprojektet? Nar borjar arbetet och nar borde hallen vara fardig?

Taskinen: Forberedningen av hallens finansiering &r pa gang. Byggandet av hallen bor-
jar tidigast i februari 2015. Byggandet av hallen tar cirka ett ar och planers vara féardig
varen 2016.

Vem ansvarar av projektet? Vem &r med i projektet?

Taskinen: Stiftelsen Arcada ansvarar av projektet. Samarbetspartner ar Helsingfors stad

samt olika svensksprakiga stiftelser och fonder.

Hurdan utrustning ar planerat i hallen?

Taskinen: Hallen fokuseras i fardighetsdvning och bollspel. | bollhallen kan man ocksa
halla olika gruppmotionsformer med musik. Det planeras &nu om man kan integrera
konditionssal med i hallen. Forstas kommer det att finnas omkladningsrum, duschrum

och sa vidare.

Vem kommer att anvanda hallen?

Taskinen: Arcada kommer att anvanda hallen pa dagen och kvéllsanvandningen hyrs ut

till olika féreningar.
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13.2 Bilaga 2: E-post Intervju av Maria Nystrom

Lahettdaja: kilpinem [mailto:kilpinem@arcada.fi]

Lahetetty: 17. lokakuuta 2014 13:10

Vastaanottaja: Nystrdm Maria

Aihe: muutama kysymys Liikuntaviraston palveluista liittyen opinndytetydhoni

Hei Maria!

Teen parhaillani opinndytetyoétani . Tydni tarkoituksena on pohtia, miten
Arcada voisi edistaad terveytta Arabianranna alueella tarjoamalla
liikuntapalveluja léhiympdristdlle muun muassa tyoharjoitteluiden
muodossa.

Kartoitan, mitd liikuntapalveluja Arabianrannassa on jo tarjolla, mihin
aikaan palvelut sijoittuvat ja kenelle ne ovat kohdistettu. Koska
kunnallinen sektori on iso liikuntapalvelujen tarjoaja, kadsittelen sen
erikseen.

Olisiko sinulla aikaa vastata muutamaan kysymykseen koskien
Liikuntaviraston liikuntapalveluja Arabianrannan alueella? Vastaaminen
vie noin 10 minuuttia Jja vastaukset voi lahettdad suoraan minulle tahan
sahkopostiin vastaamalla. Kiitos!

Kysymykset liikuntavirastolle:

1. Millaisia liikuntapalveluja liikuntavirasto tarjoaa Arabianrannan
alueella?

2. Jarjestaaksé liikuntavirasto projektiluontoisia liikuntapalveluja
Arabianrannan alueella? Millaisia palveluita on tarjolla Jja mille
kohderymille?

3. Onko l&hitulevaisuudessa suunnitteilla palvelujen lisdamista
alueelle?

4. Onko sinulla muita ajatuksia tai kommentteja aiheesta "Arabianrannan
liikuntapalvelut" ?
Suuri kiitos vastauksistasi ja mukavaa syksyn jatkoa!

Jos sinulla herdad kysymyksia tutkimusta koskien, niin vastaamme
mielellamme.

Ystavallisin terveisin Maria Marrasmaa
Tel. 040 5351681
Email: maria.kilpinen@arcada.fi

Ohjaavaopettaja Riitta Vienola
Tel. 040-5135569

Email: riitta.vienola@arcada.fi
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13.3 Fragorna for att kartlagga privata organisationerna och

organisationerna fran tredje sektorn

1. Hurdant motion erbjuds det? Gren? Intensivitet?

2. Malgrupp: Alder:
barn

unga

vuxna
aldringar
handikappade
gravida
nyborjare
aktiva

S@ "o oo0oTw

3. Erbjuds det andra service? VAD?

4. Vilken dygnstid arrangeras motionen? OBS: nar aktiviteten borjar
a. 6-9

10-13

14-17

18-21

22-

®oo0 o
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13.4 Slutprodukt: Manual for Arcada

Hur kan Arcada framja
nalsa 1 Arabiastranden

- EN MANUAL OM HURDANA MOTIONSTJANSTER KUNDE
ARCADA ERBJUDA

Att bjuda motion i Arabiastranden ger Arcada mojligheten att vara med i att skapa ett stddjande miljé och
empowra individer i ndrheten av skolan. Halsoupplysning och motionstjanster kunde ge individer i Ara-

biastranden majligheten att paverka deras hélsa positivt.

Arcada-stiftelsen planerar att bygga en idrottshall i narheten av skolan. Hallen borde vara fardig véaren
2016. Motionstjansterna kunde arrangeras i den nya hallen och arrangeringen kunde ske genom praktik
och andra kurser: idrottsinstruktérstudenterna kunde som del av sina studier och praktik instruera olika

motionstillfallen och halla olika halsoupplysningstillfallen.

Motionstjansterna som erbjuds redan i Arabiastranden ar av storsta del inriktad at barn och vuxna i ar-
betsaldern. For seniorer och gravida ordnar endast en organisation motion. For handikappade finns det
inga motionstjanster. Flesta av organisationerna erbjuder motion pa eftermiddagen och tidigt pa kvéllen.

Bara tva av organisationerna arrangerar motion pa morgonen och dagen.

For att vara med i att skapa jamstalldhet, som &r en stor del av halsofrdmjande, kunde Arcada fokusera
sina tjanster at de malgrupper som inte erbjuds mycket motion nu: aldringar, gravida och handikappade.
Eftersom barn och vuxna ar ocksa viktiga malgrupp, far man inte haller glomma dem. Arcada kunde er-
bjuda sina motionstjanster mest pd morgonen och dagen: da finns det inte mycket erbjudande och da &r

studeranden oftast pa skolan.
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KORT OCH KONCIST

FOR VEM: Focus p& handikappade,
gravida och seniorer. Ocksa tjanster for
barn och vuxna i arbetsaldern.

NAR: P& morgonen och dagen.

Motionstjanster

VAD: Uthallighetstraning sa som
spinning, dans, aerobic osv.
muskelkonditionstraning sa som

VARFOR: for att frimja halsa i
Arabiastranden: skapa stodjande miljo,

muskelkonditionstimmar,
konditionssalhandledlning, kettle bell-

timmar, bollspel, lek, strechning

empowra, ge indiverna maojligheten att
forbattra deras halsa

VECKOSCHEMA
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag | Fredag
7-8 | Seniorer Specialgrupper, | Vuxna i arbets- | Seniorer | Gravida
barn aldern
8-9 | Seniorer Specialgrupper, | Seniorer Seniorer
vuxna
O- Gravida
10
10- Specialgrupper,
11 vuxna
14- Specialgrupper, | Gravida
15 barn
15- Seniorer Specialgrupper,
16 vuxna
17- | Vuxna i arbets- Specialgrupper,
18 | aldern barn

Veckoschemat presenterar ett exempel hur motionsutbudet kunde se ut i Arcada.
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For varje dag ar det planerat fyra olika motionsstunder for olika malgrupp. Varje mal-
grupp har varje dag motionsstunden olik tid, detta for att alla oberoende av t.ex. arbets-
tiden har nagon dag majlighet att delta.

For seniorer finns det sex olika motionsstunder, for specialgrupper sex (tre for barn och
tre for vuxna), for gravida tre och for vuxna finns det planerade tva och for barn tre mot-

ionsstunder.

INNEHALLET AV MOTIONSTIMMARNA, VEM INSTRUERAR

For att erbjuda halsoframjande motion &r det viktigt att ta noga i beaktande malgruppen:
vad behover just denna malgrupp for att ma battre och hurdan fysisk funktionsformaga
kan malgruppen antas att ha. Motionen far inte vara nedbrytande eller innehélla stora
skaderisker, da &r det inte halsoframjande. Det &r viktigt att gora troskeln att delta sa lag
som méjligt. Timmarna skall vara enkla sa att alla kan hanga med, men man skall stréva
efter att ge individuella utmaningar enligt kundens kondition. For att ge individen moj-
ligheten sjalv att paverka sin halsa (empowerment!) r det viktigt att lyssna pa gruppens

tankar, idéer och onskemal.

Innehallet av motionstimmarna, som presenteras nedanfor, ar bara grova riktlinjer ef-
tersom planeringen av timmarna hor till studenterna, som ansvarar av timmarna. Plane-

ringen skall goras i form av en 16-plan.

Seniorer:

For seniorer kunde man erbjuda tva motionstimmar som okar uthalligheten (seniordans,
senior-aerobic), tva timmar med styrketraning (muskelstyrketraning med olika redskap i
grupp, konditionssal-traning), en stretchning-timme och en timme med core- och balan-
sévningar. Alla timmarna borde innehalla en uppvarmning, nagra balansévningar samt

stretchningar.

Timmarna kunde instrueras av idrottinstruktorstuderanden som genomfor praktik3, ald-

ringspraktiken.
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Specialgrupper, barn:

| specialgrupperna kan delta individer med olika funktionshinder och darfor ar det vik-
tigt att ha manga olika rorelsealternativ samt varierande innehall sa att det finns nagot
for alla. Det ar ocksa viktigt att ta reda pa olika funktionshindren och handikapp innan

man borjar instruera gruppen.

Timmarna kunde innehélla olika lekar, motoriska 6vningar, banor och spel modifierade

for deltagarna.

Timmarna kunde instrueras av idrottinstruktorstuderanden som gar kursen Anpassade
idrotts- och motionsaktiviteter och studeranden som valt genomfora praktik3 som an-

passad praktik.

Specialgrupper, vuxna:
| specialgrupperna kan delta individer med olika funktionshinder och darfor ar det vik-
tigt att ha manga olika rorelsealternativ samt varierande innehall. Det ar ocksa viktigt att

ta reda pa olika funktionshindren och handikapp innan man bérjar instruera gruppen.

For specialgrupper med vuxna kunde man halla t.ex. aerobic lite modifierat: koreografin
borde vara latta och det borde finnas alternativa rorelser for individer t.ex. i rullstol.
Stoljumpa ar nagot som man kunde halla och muskelstyrkeévningar med olika redskap.
Rorelserna skall vara modifierbara for individer med olika funktionshinder. Balans-
évningarna och stretchning ar ocksa viktigt. Alla timmarna borde innehalla en upp-

varmning samt korta stretchningar i slutet
Timmarna kunde instrueras av idrottinstruktorstuderanden som gar kursen Anpassade

idrotts- och motionsaktiviteter och studeranden som valt genomfora praktik3 som an-

passad praktik.
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Nastan alla motionsformer passar at individer som ar gravida. Det &r dock viktigt att
papeka att alla gor pa sin egen niva och lyssnar pa sin egen kropp. Det ar viktigt att ta
reda pa hurdana rérelser man inte far géra nar man &r gravid, innan man borjar instruera
gruppen. For gravida kunde man halla en aerobic-timme, en muskelkonditionstimme
samt en lugnare timme med pilates -6vningar och stretchningar. Alla timmarna borde

innehalla en uppvarmning samt korta stretchningar i slutet

Timmarna kunde instrueras av studenter som genomfor Salsverksamhet —kursen eller

Praktik4, vuxenpraktiken.

For barn och ungdomar finns det tre timmar inlagda i schemat. Man kunde halla t.ex. en
av dem for sma barn, en for barn i skolaldern och en fér ungdomar. Fér sma barn kunde
man halla en timme som innehaller alltid samma rutiner: i borjan nagon lek, sedan
kunde man bekanta pa nagon redskap (bollar, hopprep, klubbor), efter detta géra en liten
skicklighetsbana och i slutet halla annu en lek.

For aldre barn kunde timmens struktur se lika, men évningarna och lekarna kunde vara
mera komplicerade.

Ungdomarna kunde man erbjuda varje vecka nagon olik gren t.ex. innebandy, afrodans,

futsal, redskapsgymnastik, parkour osv.

Barntimmarna kunde instrueras av studenter som genomfor idrottsdidaktik och —

pedagogik 2, praktik 1 (idrotts- och motionsaktiviteter for barn) och praktik 2.

Ungdomstimmarna kunde instrueras av studenter som genomfor idrottsdidaktik och —

pedagogik 2, salsverksamhet och praktik 2.

Vuxna i arbetsaldern:
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For vuxna finns det tva timmar inlagda i schemat. Den en kunde vara uthallighetstraning
(varannan vecka spinning och varannan vecka dans/aerobic) och den andra kunde vara
muskelkonditionstraning (varannan vecka cirkeltraning och varannan vecka konditions-
sal traning). Alla timmarna borde innehalla en uppvarmning samt korta stretchningar i

slutet.

HALSOUPPLYSNINGAR OCH KONDITIONSTESTNING

Hélsoupplysningarna kunde arrangeras av olika teman gallande hélsa. Upplysningarna
borde ha en hélsoframjande synvinkel, det vill séga, man borde fokusera pa friskfaktorer
inte riskfaktorer och berdtta vad som bidrar till bra hélsa, inte hur man kan férebygga
olika sjukdomar och besvar. Man skall ge individerna majligheten att paverka upplys-
ningarnas innehall samt tid att reflektera Gver sin egen livssituation och ge tips hur de

kan tillampa informationen i sitt eget liv.

Upplysningarna kunde arrangeras av idrottsinstruktorstudenter fran olika arskurs. Upp-
lysningstillfallen kunde vara en del av kurser: i stéllet av en tentamen kunde man dela
kursens deltagare i t.ex. 5-10 olika grupper och varje grupp kunde planera och genom-
fora en forelasning. Varje grupp kunde halla sin forelasning under samma vecka, olik

dag och lite olika tider s att det finns olika tids punkter for kunderna att valja av.

Kurserna som kunde innehalla ett halsoupplysningstillfalle — uppgift:

- Naringsléra: forelasning om goda matvanor och kost

- Tréaningslara: forelasning om hur traning paverkar kroppen och prestationsfor-

magan, halsomotion

- Halso- och idrottspsykologi: féreldsning om beteendeforandring, hjélp i att 16sa

problemen, kroppskannedom, mentaltraning
- Egenskapstraning: forelasning om aterhamtning och traning i olika forhallanden

- Kommunikation: individuella motivationssamtal med kunder
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Konditionstestningen for kunder kunde genomftras under testldra -kursen samt i FOr-
djupad praktik 1 och 2.

HUR KAN ARCADA BORJA VERKSAMHETEN

Hallen ar planerad bli fardig varen 2016. Forberedelserna for motionsverksamheten
kunde borja samtidigt och sjalva verksamheten hosten 2016. Forst pa varen kunde man
rekrytera tredje arets studenter, som redan har genomfort alla grundstudier, med i verk-
samheten. De kunde gora sina fordjupade praktik 1 eller 2, eller till och med arbetslivs
relaterade projekt, som en del av motionsverksamheten. De kunde vara med i planering-
en med l&rarna som ansvarar av kurserna och praktiken, som &r med i motionsverksam-
heten. Tredjearets studenterna kunde ocksa i borjan av hosten 2016 instruera timmarna.
Detta eftersom om t.ex. salsverksamhet- kursen borjar pa hésten 2016, ar studenterna
inte genast fardiga att instruera timmarna. S& smaningom nar kursen gar vidare, kunde

studenterna pa denna kurs ta 6ver vissa timmar. Samma galler alla kurser.

Det ar viktigt att ta hand om att efter att en viss kurs har slutat, finns det ndgon som fort-

satter att instruera gruppen, t.ex. nagon som gor praktik.
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