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TIIVISTELMA

Opinndytetyoni  késittelee  Oriveden  kaupungin  aikuisten  ohjattuja
liikkuntapalveluita sekd samalla antaa kuvan kaupunkilaisten toiveista ja
tarpeista. Kiinnostukseni aihetta kohtaan ldhti liikkeelle siitd, kun havaitsin,
ettd Oriveden kaupungin ohjattujen liikuntapalveluiden tarjonta ei mielestédni
ole kovinkaan laajaa. Se ei palvele kaikkia kaupunkilaisia eiké silld ole tiettyd
jatkuvuutta. Tiedottaminen palveluista ei ole mydskédn keskitettyd. Liikunta on
kuitenkin kasvavassa méérin tirked apu monelle muun muassa terveydellisisti
syistd. Tdmin vuoksi halusin ottaa asiasta selvdd ja tehdd tyoni kautta
parannusehdotuksia liikuntapalveluiden suhteen kaupungille kaupunkilaisten
mielipiteet huomioon ottaen.

Olen tehnyt opinndytetyotd yhteistyossid Oriveden kaupungin vapaa-aikatoimen
kanssa sekd ollut paljon yhteydessd vapaa-aikatoimenjohtajan Sirpa
Vuohelaisen kanssa. Kysely suoritettiin pidasiassa Internet- pohjaisena
kyselynd Wepropol- ohjelman avulla. Mielenkiintoista tyon tekemisessd oli
uuden kyselytavan kédyttdminen ja samalla ihmisten helppo tavoitettavuus sekd
vastausten kerddminen. Uskon, ettd vastaajille kyselyn tdyttiminen oli melko
vaivatonta, koska yhteiskunta on nykyédin laajasti tietoverkostoitunutta.
Kyselyyn vastasi seké naisia ettd miehid yhteensd 240 henkilod. Ikdjakauma on
18 — 65 vuotta. Vastaajakunnan ikdjakauma painottui enemmén vanhempiin
ikdluokkiin.

Tyoni kisittelee terveysliikuntaa niin ohjattavan kuin kaupunginkin kannalta
sekd kaupungin asemaa litkunnan jérjestimisessid. Kyselyn perusteella saatiin
vastaus  ohjattujen  liikuntapalveluiden  hinnoitteluun,  ajankohtaan,
liikkuntapalveluiden lajitoiveisiin seki tasoon tdlld hetkelld. Kyselystid saatuja
mielipiteitd kdytin hyviksi kehittdmissuunnitelman laatimisessa ja vinkeissd
ohjattujen liikuntapalveluiden kehittdmiseksi Orivedelld.

Tyoni heritti kiinnostusta myods mediassa. Kyselysti kirjoitettiin paikallisessa
lehdessd, Oriveden Sanomissa. Kyselyn oli havainnut myos Ylen
radiotoimittaja internetistd, joka haastatteli minua paikallisuutisiin kysellen
tutkimukseni taustaa seké tarkoitusta. Orivedelld on menossa terveysliikunnan
projekti “Tartu tilaisuuteen — 10ydéd paikkasi palveluketjussa”. Opinndytetyoni
tulokset auttavat tdssd projektissa suunnittelemaan liikuntapalveluita
Orivedella.

Avainsanat: terveysliikunta, aikuisten ohjatut liikkuntapalvelut,
litkkuntapalveluiden kehittaminen kunnissa, liikunnan ja terveyden edistdminen
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ABSTRACT

My thesis both speaks to adults supervised physical exercise services for adults
in the city of Orivesi and also reflects the wishes and needs of the town
residents. My interest in this topic is based on my opinion about the current
state of supervised physical exercises in Orivesi. To my mind, the supply of
these services in Orivesi is not broad enough and it does not have certain
continuity, even though the physical activity is a vital aid for many e.g. for
health reasons. That is why I wanted to clarify this topic and make suggested
improvements in physical activities in Orivesi by taking the opinions of the
citizens into consideration.

I have written this thesis in association with the Leisure time commission of
Orivesi and its manager, Sirpa Vuohelainen. The study was mainly carried out
by Internet-based questionnaires with Wepropol-software. The intriguing parts
of this thesis were the utilization of the new user-friendly study procedure and
the easy of getting results. I believe that it was effortless to answer the
questionnaire, because most people know how to use the Internet. Altogether
240 men and women between the ages of 18 and 65 answered to the study
questionnaire and the age distribution was 18-65 years. Most responders were
older.

My thesis deals with health-enhancing physical activity from the point of view
of both the user and the city, and it also discusses the town’s place in
organizing these services. The results of the study gave answers to prize
setting, time, wishes concerning sports and the quality of the physical exercise
services at the moment. I used the opinions I got in formulating the
development strategy for the supervised physical exercise services in Orivesi.

My thesis excited interest in the media also. There was a story in a local
newspaper, Oriveden Sanomat, and 1 was interviewed about my thesis and its
background in the YLE local radio news. There is also a health-enhancing
physical activity project going on in Orivesi. It is called “Chance — find your
position in the service chain.” The results of my thesis will give guidance for
this project to design physical exercise services in Orivesi.

Keywords: health-enhancing physical activity, adult supervised physical
exercise services, the improvement of physical exercise services in towns,
physical activity and health improvement
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1 JOHDANTO

” Eivitko lepo ja sairaudet pilaakin kehomme kunnon, mutta liikunta ja
harjoittelu sdilytd sen pitkédn ajan.” (Vuori 2003, 15.) Niin viisaasti totesi
Sokrates jo 400- luvulla e.Kr. Liikunnan merkitys tiedetéiin ja se on nostettu
merkittdviksi kansanterveydelliseksi tekijaksi. Monet tutkimukset kuitenkin
osoittavat hilyttidvid lukuja ylipainon lisdidntymisestd ja sen mukanaan
tuomista sairauksista. Niméi ovat seurausta maailman muuttumisesta:

péivittdinen liikunta vihenee ja ruokavalio muuttuu (Vuori 2003, 5 ).

Miti siis on tehtdvi, jotta emme kuolisi ennen aikojamme pelkédn
liikkumattomuuden vuoksi? Hilyttiviin tutkimustuloksiin on herdtty myos
valtiollisella tasolla. Kansanterveydelliset kustannukset nousevat ja tdmi
aiheuttaa valtiolle suuria investointeja ja kustannuksia terveyspalveluiden
osalta. Liikunta on tehokas keino terveyden edistimisessi ja tautien
ehkdisemisessd. Ndin ollen litkunta on selvd valinta valtion strategiaksi
kansanterveyden parantamiseen kaikin puolin. Tdytyy muistaa, etté litkunta
ei pelkistdadn vaikuta sairauksien ehkdisyssd vaan on myos tirked keino
edistdd paivittdistd jaksamista. Se parantaa sosiaalista kanssakdymistd ja

myonteisid kokemuksia eldméssd. (Vuori 2003, 5 -6.)

Tdmén opinndytetyon tarkoituksena on osallistua liikkunnan edistdmiseen
kunnallisella tasolla. Kansalaisten litkunnan harrastamista halutaan lisété,
joten sithen on kuntien ja kaupunkien luotava hyvit edellytykset niin
litkuntapaikkojen kuin liitkuntapalveluidenkin suhteen. Tdmé opinnidytetyo
pyrkii edistim@dédn Oriveden kaupungin aikuisvdestolle suunnattujen
liikkuntapalveluiden tarjontaa kartoittamalla ensin liikuntapalveluiden
tarpeen ja kysynnin. Néin ollen myos Oriveden kaupungin asukkaat
padsevit kyselyn kautta vaikuttamaan heille suunnattujen palveluiden
laatuun, médrdin ja ajankohtaan. Télld pyritddn tuomaan liikunta mahdol-
lisimman ldhelle ihmisten tarpeita ja helpottaa heiddn mahdollisuuksiaan

lisdtd liikuntaa terveyttd edistéden.



Valitsin opinndytetyon aiheeksi ohjatun aikuisliikunnan kehittdmisen
Orivedelld, koska itse orivesildisend toivoisin tarjonnan olevan kattavampi
aikuisliikunnan osalta. Paikallisessa lehdessi ja ihmisten kesken on ollut
paljon puhetta litkkunnan lisdéimisestd, mutta monet jarjestetyt liikkunta-
ryhmit ovat liian tdysid ja harrastaminen siirtyy omalle vastuulle. Tdma voi
olla se ratkaiseva kynnys, johon liikuntaharrastaminen loppuu tai ei ala
ollenkaan. Pyrin opinndytety6lldni kartoittamaan liikunnan kysynnén ja
tarjonnan. Kartoituksen pohjalta suunnittelen aikuisten ohjattujen
liikkuntapalveluiden kehittamisstrategian Oriveden kaupungille yhteistyossi

Oriveden kaupungin vapaa-aikapuolen kanssa.



2 TERVEYDEN JA LIIKUNNAN EDISTAMINEN

2.1 Terveyden nikokulma

Terveyden edistdmiselld tarkoitetaan pdivittdisia asioita, joiden oletetaan
lisddvan ihmisten hyvinvointia tai auttavan heitd vilttymain sairauksilta.
WHO (maailman terveysjérjestd) miéritteli sen vuonna 1986
terveyspoliittisesti toiminnaksi, joka lisdd ihmisten mahdollisuuksia hallita
ja parantaa terveyttiddn. (Paronen & Nupponen 2005, 206 — 208, Tones &
Tilford, 2001.) Ensimmadisen terveyden edistimisen maailmankonferenssin
tuloksena julkaistiin Ottawan perusasiakirja, jossa terveyden edistiminen
madriteltiin uudelleen ja jdsennettiin viisi toimintastrategiaa terveyden
edistdmiseksi (Stahl 2003, 28). Tamén jatkona 2000-luvulla on suuntaa
antanut terveyden edistimisessd Jakartan peruskirja, joka mukailee Ottawan
asiakirjan perussisiltod (Jakartan julistus 1997). Terveyden edistiminen
ulottuu monille yhteiskuntapolitiikan lohkoille. Muun muassa WHO:n
asiakirjoissa on yhdeksi toimintalohkoksi kuvattu terveyden tasa-arvoa
turvaavien ja tehokkaiden terveyspalveluiden kehittaminen. Tdmin
toimintalohkon alaisuuteen kuuluvat myos liikuntapalvelut. (Paronen &
Nupponen 2005, 206 — 208.) Siksi késittelenkin opinnédytetydssidni Oriveden
kaupungin tydikdisille suunnattujen ohjattujen litkuntapalvelujen
kehittdmistd, koska se kuuluu my6s kaupungeille ja kunnille eiké vain
jarjestoille ja seuroille. Erityisesti tyoikdisten liikkuminen on tarkedd
monien yhteiskunnallisten asioiden kannalta, kuten sosiaali- ja

terveyspalvelumenojen kasvun vuoksi.

“Liikunnan edistiminen on osa terveyden edistdmisti, niissa
toiminnoissa, jotka tdhtddvit ensisijaisesti parantamaan
vieston tai rajatun ihmisryhmén terveydentilaa,
toimintakyky4 ja hyvinvointi liikunnan avulla.”

(Paronen & Nupponen 2003, 206.)



2.2 Liikunnan niakokulma

Liikunnalla on oma erityinen sijansa terveyden edistdmisessa.
Kansalaisten péivittdiseen liikunta-aktiivisuuteen ja harrastusliikuntaan
vaikutetaan sekd yhdyskuntarakennetta ohjaavalla seki varsinaisella
terveys- ja litkkuntapoliittisella padtoksenteolla. (Parkkari 2005, 206 —
208.) Kunnissa litkunnan periaatteellisena ldhtokohtana on parantaa
pysyvisti kaikkien yhteison jasenten mahdollisuuksia liikuntaan. Tatd
tavoitetta palvelee parhaiten sellaisten osallistumismahdollisuuksien
luominen, jotka tekevit liikkuntaa sisdltdvien vaihtoehtojen valitsemisen
helpoksi — halutuksi, automaattiseksi ja osaksi pdivittdistd elamid. Tamén
vuoksi suurissa yhteisoissd, kuten kunnissa, on tarpeita edistda liikkuntaa
monilla eri keinoilla, toimintatavoilla ja alueilla. Tarkeitd toiminnan
kohteita ovat litkkunnan merkityksestd ja sen mahdollisuuksista tiedot-
taminen ja viestinti seki litkuntapaikkojen ja palveluiden méérin, laadun
ja kaytettdvyyden lisddminen. (Vuori 2003, 169 — 179.) Kdytinnossi se
voi olla kevyen liikenteen viylien rakentamista ja hiekoittamista,
terveysneuvontaa, litkuntamahdollisuuksista tiedottamista, uusien
liikkuntaryhmien perustamista ja yhdessé litkkumista. Eri viestdjen
liikkuntaa edistédvid palveluja voidaan jirjestdd runsaasti paikallistasolla
monien julkisten ja yksityisten tahojen tuottamina.

(Holopainen 2004, 13.)

Liikunnan edistdmisen ldhtokohtana voi olla liikkunnan kysyntd, mutta
usein kdytdnnossd myos sen tarjonta. Kysynté tulee esiin yhteison
jasenten osallistumisena liikuntaan sen eri alueilla ja eri muodoissa,
liikkuntapalveluiden ja -paikkojen kidytossé sekd toiveissa ja
vaatimuksissa uusien litkuntamahdollisuuksien luomiseen. Kysyntd
kuvaa monesti jo valmiiksi aktiivisten jdsenten tarpeita ja toiveita, mutta
liikkunnan keskeiseni tavoitteena on saada mukaan myos vihin liikkuvat
tai ei ollenkaan liikuntaa harrastavat jasenet. Téarkedd on siis lisédtd heidin
halukkuuttaan ja mahdollisuuksiaan osallistua litkunnan harrastamiseen.

(Vuori 2003, 169 — 179.)



Paitoksentekijoiden suhtautuminen terveysliikunnan edistdmiseen on
kuitenkin vield melko negatiivinen. Terveysliikuntaa pidetidin paljolti
vapaa-ajan harrastamisena. Sen yhteiskuntapoliittinen merkitys katsotaan
vihiiseksi, kustannusten ja hyotysuhteiden suhde on epéselvi ja hyodyt
kaukana tulevaisuudessa. Selvityksilld voidaan kuitenkin herattdi
paittdjien mielenkiinto ja osoittaa tosiasioiden pohjalta liikunnan
edistdamiseen liittyvii tarpeita. (Vuori 2003, 179 — 180.) Liikunnan
edistdmisessd voimme tukeutua koettuun hyviin pohjaan ja samalla
vastata uusiin haasteisiin, tarpeisiin ja mahdollisuuksiin (Vuori 2003,

44).,

Perinteisesti liitkunnan edistdminen on keskittynyt ensisijaisesti
harrastuksena toteutettavaan liikuntaan eli litkuntaharrastukseen. Siihen
on hyvia perusteita. Liikuntaharrastus tuottaa harrastajilleen tehokkaasti
heiddn odottamiaan ja yhteiskunnan kannalta merkittavid hyotyjd. Tama
liikkunta on pédosin turvallista, taloudellista ja fyysisen ympiriston
kannalta suotuisaa. Liikunta kehittdd myos kansalaistoimintaa.
Halukkuutta ja mahdollisuuksia liikkunnan harrastamiseen voidaan siis
lisdtd, mutta liitkunnan edistdmisen keinot on syyté valita huolellisesti
tarpeiden ja mahdollisuuksien mukaan. Tuloksia ei ole syytd odottaa
pikaisesti, vaan litkunnan edistdmisen on tapahduttava pidemmaillad

aikavililld ja jatkuvina toimintoina. (Vuori 2003, 56 — 57.)

2.3 Yhteison nakokulma

Suomessa valtiolla katsotaan olevan perustuslaillinen velvollisuus edistda
liikkuntaa. Liikuntalain uudistettu versio, joka korosti liikkunnan
terveydellisid vaikutuksia, astui voimaan joulukuussa 1998. (Stahl 2003,
23.) Liikuntalaki sdataa velvoitteita kunnille. Liikuntalain toisessa pykaldssi
todetaan, ettd "kunnan tulee luoda edellytyksid kuntalaisten liikunnalle
kehittamailléd paikallista ja alueellista yhteistyoti seki terveyttd edistdvaa
liikkuntaa, tukemalla kansalaistoimintaa, tarjoamalla liikuntapaikkoja seki
jarjestamalli liikkuntaa ottaen huomioon erityisryhmit” (Liikuntalaki 1998).
Liikuntalakiin on lisdtty my0s yhteistyovelvoite liikkunnan alueella, joka

merkitsee kunnille vastuuta yleisestd johdosta, kehittdmisestd ja



yhteensovittamisesta paikallistasolla (Fogelholm, Paronen & Miettinen

2006, 74).

Liikuntakomitean mietintd vuonna 1988 on toiminut myos terveysliikunnan
puolestapuhujana. Aikuisvéeston osalta tavoitteena oli kehittda
liikkuntapalveluja, jotka vastasivat vieston terveyden ja suorituskyvyn
tarpeisiin sekd vaatimuksiin. (Stahl 2003, 23.) Terveytti edistdvin liikunnan
eli terveyslitkunnan lisdédaminen on yksi kuntien litkuntatoimien keskeisisti
tehtdvistd. Vuonna 2002 lakien sddtdmien velvoitteiden toteutumista edistdd
talld hetkelld valtioneuvoston periaatepditos terveyttd edistdvén litkunnan
kehittimisestd. Periaatepditosten toimeenpanosta puolestaan vastaa
terveysliikunnan neuvottelukunta. Onnistuneeseen liikunnan edistimiseen
padsemiseksi on tiedostettava yhteison liikuntaa rajoittavat ja edistdvit
tekijat. Mahdollisuudet ovat luonnostaan vahva osallistumiseen vaikuttava
tekija. Niitd edistdvdat muun muassa suoritustilat, palvelut ja ohjelmat seka
niiden saatavuus, olemassaolo, asianmukaisuus ja hinta. (Vuori 2005, 229 —
234.) ”Kuntien tarjoamat palvelut tiydentidvit muuta paikallista
liikkuntatarjontaa. Kunnat turvaavat liikkuntamahdollisuuksia myos sellaisille
henkildille ja vdestoryhmille, jotka eivit kuulu jérjestotoiminnan piiriin tai
joille yhdistykset eivit kykene jirjestiméédn toimintaa tai joita
litkuntayritysten palvelut eivit kiinnosta tai tavoita” (Nieminen 2005, 25).
Terveys 2015 -kansanterveysohjelma on vuonna 2001 aloitettu sosiaali- ja
terveysministerion alulle panema ja Stakesin valmistelema ohjelma
kunnille, jossa liitkunnan lisddmistéd pidetidin tirkeédni terveyden
edistdmiseksi. Valtio pyrkii my0s tdmén ohjelman avulla lisidmé&én

terveysliikuntaa. (Fogelholm ym. 2007, 73.)

Terveyden edistamisen kannalta kuntaorganisaation sisélld on todettu
olevan heikkouksia. 1) Sektorikohtaisen toimintamallin ristiriitaisuus
suhteessa poikkihallinnollista osaamista vaativaan terveyden edistimiseen,
2) hallinnollisen vastuun epamaédrdisyys sekd 3) ammatillisen osaamisen
puutteet.” Terveys nidkokulma on néhtédvi laajasti kaikkia yhteiskunnan
osa-alueita koskettavana. Talloin terveysnidkokohtia kisitelldéin luultavasti
helpommin myos kunnan ylimmén johdon péaiatoksenteon kysymyksini,
joihin otetaan kantaa koko kuntaa koskevassa strategisessa suunnittelussa.

( Holopainen 2004, 11.)



2.4 Tyoikiisten litkunnan ndkdkulma

Erityistd huomiota on kiinnitettdvi terveytensi kannalta liian vihédn
liikkkuviin ithmisiin. Liikunta-alan pééttéjit pitivét terveysliikunnan
edistimisen edellytykseni liikuntatoimen ja terveystoimen vilistd vahvaa
yhteistyotd (Holopainen 2004, 15). Ladkireilld ja perusterveydenhuollolla
on siind erityinen merkityksensid. Liikuntareseptihankkeen (2001 — 2004)
aikana kehitettiin Liikuntareseptilomake ja siithen perustuva neuvontamalli.
Niin lddkérit pyrkivét lisddmaén liikkuntaa thmisten terveyden edistdmiseksi.
Pelkkai liikuntaan ohjaus ei riitd vaan tarvitaan myos liikuntapalveluita sekd
testaus- ja vilinepalvelua. (Fogelholm ym. 2007, 80 — 81.) Liikunta-
toiminnan jérjestdmisen vastuu on puolestaan kunnan litkuntatoimen
tehtdvd. Oma osuus litkuntatoiminnan jéirjestimisestid kuuluu myos
muillekin liikuntatahoille. (Holopainen 2004, 15.) Yhteistyo lddkireiden,
fysioterapeuttien, litkunnanohjaajien ja hoitajien vililli on my0s toimittava.
Liikuntareseptin kiyttod pyritidin koko ajan lisddméén. (Fogelholm ym.
2007, 80 — 81.) Muitakin hankkeita litkunnan lisddmiseen on kidynnissi.
Muun muassa diabeteksen ehkiisyyn tdhtddvi projekti on viiden
sairaanhoitopiirin alueella vuosina 2003 — 2007 kdynnissa ollut projekti,
jolla pyritddn ehkdiseméin 2-tyypin diabetesta. Tdmi kuuluu osana
valtakunnallista diabeteksen hoidon ja ehkdisyn DEHKO -projektia, joka
luo perustan diabeteksen hoidon ja ehkéisyn jéarjestimiselle Suomessa
vuosina 2000 — 2010. Pirkanmaan sairaanhoitopiiri kuuluu myos D2D-
hankkeeseen ja ndin ollen myds Orivedelld on pyritty vieméén eteenpéin
hanketta omalta osalta. Tarkoituksena on kehittdi terveysliikuntapalveluja
riskiryhmille, koska sen on todettu olevan tarkedssd merkityksessi

diabeteksen hoidossa. (Poukka 2006, 56.)



3 AIKUISVAESTON TERVEYSLIIKUNTA

3.1 Terveysliikunta késitteend

Terveysliikunta termin ei ole vield kovinkaan vanha. 1990-luvun alkuun
mennessd saatiin tarvittavat tieteelliset tutkimukset litkunnan terveytti
edistivistd vaikutuksista, jonka jdlkeen uskallettiin ottaa kdyttoon termi
terveysliikunta. Terveysliikunnalla tarkoitetaan kaikkea sité liikkuntaa, jonka
on osoitettu vaikuttavan positiivisella tavalla terveyteen ja joka ei tuota

terveydellisid haittoja tai vaaroja. (Vuori 2003, 27 — 28.)

Terveysliikunta siis parantaa tai ylldpitdd turvallisesti hyvii terveyskuntoa,
jolla tarkoitetaan niité fyysisid kunnon tekijoitd, joilla on yhteyksid
terveyteen ja fyysiseen toimintakykyyn. Hyvén terveyskunnon osa-alueet,
jotka samalla kuvaavat terveysliikunnan tavoitteita, ovat hyvé aerobinen eli
kestavyys kunto, litkkeiden hallinta, motorinen kunto (tasapaino),
lihasvoima ja — kestdvyys, nivelten liikkuvuus, tuki- ja liikuntaelimiston
kunto, sekd sopiva vyotdronympirys ja paino. Lisédksi hyvaa terveyskuntoa
kuvaa myos yleinen terveys (infektioiden vastustuskyky). Lyhyesti
sanottuna terveyslitkunnan tavoitteet ovat hyvé terveys ja fyysinen
toimintakyky. (Fogelholm & Oja 2005, 77 -78.) Terveysliikunnan tavoitteet
tulee asettaa kaikille terveyskunnon osa-alueille keskittyen nopean
etenemisen sijaan litkunnan turvallisuuteen ja tavoitteellisuuteen
(Holopainen 2004, 12). Kédytdnnossé terveysliitkunnallisten vaikutusten
aikaansaamiseksi sen on toistuttava tarpeeksi usein. Liikunnan on oltava

riittdvan kuormittavaa ja sddnnoéllisesti jatkuvaa (Vuori 2003, 27 — 28).

Tiarkeimpid terveysvaikutuksia tuottava litkunta on energiankulutusta,
hengitysti, aineenvaihduntaa ja verenkiertoa lisadvii, koska se samalla
torjuu tehokkaasti syddmen ja verenkierron sairauksia (Holopainen 2004,
12). Terveysliikunnan pyrkimykseni ei kuitenkaan tarvitse olla sen
terveyttd edistivit vaikutukset vaan ne voivat syntyd péivittidisen
arkilitkunnan (tyomatkat, kauppareissut) kautta ikiin kuin sivutuotteina
(Vuori 2003, 27 — 28). Terveyteen voidaan pyrkid vaikuttamaan tietoisesti

tai liikkunnan sivutuotteena. Terveyshyotyjd voi hakea yleisesti,



monitahoisesti tai yksiloidysti (Holopainen 2004, 12). Terveysliikunta on
oleellinen osa aikuisvéeston liikuntaa, silld juuri terveysliikunnalla saadaan
parhaassa suhteessa terveydellisid vaikutteita aikaan. Tdmén vuoksi
terveysliitkunnan lisdédminen kaupunkien ja kuntien liikuntapalveluissa olisi

oleellinen asia.

3.2 Terveysliikunnan suositukset aikuisialla

3.2.1 Terveysliikuntasuositusten valmistelu

Terveysliikuntasuositukset perustuvat tieteelliseen yksimielisyyteen
litkkunnan ja terveyden annos-vastesuhteista. Suosituksiin vaikuttavat
kansanterveydelliset sairaudet sekd niiden tutkimusnéyttojen vahvuus.
Terveyspsykologiset ja viestinnélliset ndakokohdat sekd kohdemaan kulttuuri
otetaan my0ds huomioon. Suositusten tulee olla selkeitd, ymmaérrettivid ja
toteutettavissa. Suositukset tehdidin yleensd jonkin viranomaisorganisaation
tai jarjeston toimeksiannosta. Varsinainen terveysliikuntasuositus siis
perustuu tieteellisestd ndytostd johdettuun yhteiseen nikemykseen.

(Fogelholm & Oja 2005, 72 —73.)

3.2.2 Suositukset aikuisille

Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan lihastyotd, joka suurentaa
energiankulutusta. Se on tarkoituksella tehtyé fyysistd aktiivisuutta, jolla on
yleensi jokin tavoite. Téllaisia tavoitteita ovat kunnon kohottaminen,
terveys ja niin edelleen. Terveysliitkunnaksi on méiritelty kohtuullinen,
lahes pdivittdinen ja melko suurena kokonaisméérani toistuva kuormitus.
Liikunnan tulisi toistua useimpina pdivini viikossa ja mieluiten pdivittdin
vihintdin 30 minuutin ajan yhteni tai useampana jaksona. Liikunnan tulisi
olla kohtuullisesti kuormittavaa. Lisidksi tulisi kahdesti viikossa toteuttaa
liikkuntaa, jossa tarvitaan kohtalaisesti lihasvoimaa seké kiytetiddn laajoja
liikelaajuuksia. (Holopainen 2004, 12 — 13.) Perussuosituksena pidetddnkin
1000 kcal/ viikko kulutusta, joka toteutuu puolen tunnin reippaalla
paivittdiselld kdvelylld. Tama vuonna 1995 luotu terveysliikuntasuositus ei

kumoa aikaisempaa kuntoliikuntasuositusta (3-5 kertaa/ viikko, 20 — 60



10

minuuttia, tehokkaasti) vaan ne tdydentévit toisiaan. (Fogelholm ym. 2007,
21 —24.) Myos askelmittarilla voidaan mitata pdivittdista aktiivisuutta.
Péivittdisissd toiminnoissa kertyy noin 5000 askelta, mutta
terveysvaikutusten saamiseksi olisi liitkuttava noin 10 000 askelta. Tdma
vaatii enemmén kuin puoli tuntia kdvelya. (Oja 2005, 29; Physical Activity;
Health Enhancing Physical Activity)

Tdytyy muistaa, ettd pdivittdinen perusliikunta ja kuntoliikunta ovat
terveysliikuntaa. Vihemmisto koko viestosti on kykenevid, halukkaita ja
kiinnostuneita vaativasta kuntoliikunnasta. Téll6in paras mahdollisuus on
parantaa kansanterveyttd pdivittdisen liikunnan kautta. UKK -instituutti on
laatinut terveysliikunta suositusten hahmottamisen helpottamiseksi
litkuntapiirakan. Se on jaettu kahteen puolikkaaseen, jossa otetaan
huomioon terveysliikuntasuositus, muut tunnetut liikunnan ja terveyden
viliset annos-vastesuhteet sekd kohtalaisen kuormittavan ja raskaan
liikkunnan toisiaan tdydentédvit hyotyvaikutukset. Piirakan ala-osa kuvaa
perusliikuntaa, jossa litkunta on pdimotiivina. Piirakan yldosan
liikkuntasuositukset kehittidvét tdsmdllisesti terveyskunnon tiettyd osa-aluetta,
mistd johtuu nimitys “tdsmaéliikunta” eli kuntoliikunta. (Fogelholm & Oja
2005, 77 —=79.) Terveyskunnon hyvi ylldpito vaatii monipuolisuutta.
Piirakan kaksi osaa riittivét terveyden edistamiseksi, mutta ihanteellisen

tuloksen saavuttaa vasta toteuttamalla koko piirakan. (Fogelholm 2004, 10.)
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3.2.3 Liikuntapiirakka

Liikuntapiirakka on hyvi apuvilinen litkunnan oikeassa annostelussa
viikoittaisella tasolla. Piirakan alaosa kuvaa perusaktiivisuutta, jossa jokin
muu tekeminen kuin litkkkuminen on pdadamotiivina. Perusliikunnalla, jota
tulisi suorittaa 3 -4 tuntia viikossa, ylletdén riittdvdin perustasoon, jolla
fyysiseen passiivisuuteen liittyvit suurimmat terveysriskit véltetddn. Tamin
voi my0s saavuttaa 2 -3 tunnin kuntoliikunnalla (kestidvyys ja lihaskunto)
viikossa, jota kutsutaan tdsmaéliikunnaksi. Sitd kuvaa piirakan yldosa.
(Fogelholm 2005, 72.) Liikuntapiirakkaa voi kdyttdid apuna myos
litkkuntapalveluiden suunnittelussa yhdessé kyselyyn vastanneiden
kaupunkilaisten mieltymysten kanssa seki antaa neuvoja litkuntaa

aloittavien ja painonhallinta-ryhmissi siitd, miten heidén tulisi liitkkua.

Terveysliikunnan suositus

LIIKUNTAPIIRAKKA

Tidsmi- eli kuntolifkuntaa 2-3 tuntia viikossa, joka toinen paiva

uinti ® tarssi
SOuty #
junksu+
hiiFrbo =
prdriily
Teipas kavely +

Ota ainakin puolet! m—.

KUVIO 1. Liikuntapiirakka (UKK-instituutin terveysliikuntasuositus)



3.2.4 Terveysliikunnan péédperiaatteet

Vuori (2000, 15) muistuttaa, ettd terveysliikunnassa tirkeintéd on tulos eiki
toteuttamistapa. Kriteerit voivat tiyttyd jo paivittdiselld hyoty- tai
tyomatkaliikunnalla. Hidnen mielestédén terveysliikunnalla tuotetaan
terveyttd hyvilli hyotysuhteella ja vihiisin vaaroin, riippumatta toiminnan
tavoitteista ja toteutuksesta. Turvallisuus on keskeinen edellytys
terveysliikunnalle. Tdma on otettava huomioon myo6s kaupungin

litkuntareittien ja -paikkojen suunnittelussa seki tarjonnassa.

Monipuolisuuden lisdksi myos saannollisyys ja litkunnan kokonaismaara
ovat tirkeitd terveysliikunnan periaatteita. Jos litkkunnan harrastaminen
lopetetaan, myos terveysvaikutukset katoavat ajan kuluessa. Se puolestaan
lisdid sairastumisriskeji ja tydpoissa-oloja, jotka aiheuttavat kaupungeille
kustannuksia. Turvallisuus on keskeinen terveysliikunnan edellytys.
Liikkujan tulee kuunnella omaa vointiaan ja valita liikunnan kuormittavuus
sen mukaan. Sairaana tai vammautuneena ei pidd harrastaa liikuntaa.
Ohjaajan vastuulla on aloittelevan terveysliikkujan valmiuksien
tarkistaminen. Harjoitteluohjelmaa tiytyy soveltaa liikkujan edellytysten
mukaan. Liikunnan kuormituksen lisddminen pitdd tapahtua hallitusti ja
asteittain, samaa tahtia liitkkujan kunnon kehittyessi. (Vuori 2000, 67-68.)
Ohjaajan merkitys korostuukin liikuntaa aloittelevien, ylipainoisten ja
jollain tapaa sairaiden ryhmissd. Ilman ohjausta liikunnalla voi saada
enemman aikaan pahaa kuin hyvdi. Ammattitaitoinen ohjaaja osaa opastaa
oikeanlaiset suoritustekniikat ja médrit sekd litkuntamuodot ihmisille. Hian
pystyy myds opastamaan omatoimiseen liikuntaa ja siithen, miten

positiivista kehitysti saisi parhaiten aikaan.

Liikunnan oikea annostelu edellyttdd henkilon ldhtotilanteen selvittdmistd ja
tuntemista. Keski-ikdisille ja sitd vanhemmille henkiléille, jotka eiviit ole
harrastaneet aikaisemmin sadnnollistd litkuntaa, tulee tehdi
ladkidrintarkastus, ja mahdollisesti on mitattava heidédn suorituskykynsa.
(Venildinen & Rouhiainen 1984, 91-92.) Téssékin tapauksessa
ammattitaitoinen ohjaaja voi suorittaa suorituskykymittaukset.

Tutkimuksessa selvidvit henkilon litkuntaa mahdollisesti rajoittavat tekijit.

12
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Suositeltava litkuntamuotojen yhdistelmé syntyy ottamalla huomioon
liikkujan mahdollisuudet ja hinen omat mieltymyksensa.

(Venilidinen & Rouhiainen 1984, 91-92.)

3.3 Liikunnan toteutuminen aikuisviestolld Suomessa

Erilaisista tutkimuksista piitellen suomalaisia voidaan pitidi
liikkkujakansana. Selkeisti ykkosharrastuksena litkuntaa ja urheilua pitidi
noin 60 % aikuisista. Naisille liikunta on vieldkin tarkedmpi harrastus kuin
miehille. (Vuolle 2000, 26 — 27.) Kansallisen liikuntatutkimuksen 2005 -
2006 mukaan 19 — 65 -vuotiaista suomalaisista (haastateltiin 5510 henkil64)
72 % sanoo harrastavansa liikuntaa vdhintdin kolme kertaa viikossa. Se
tarkoittaa noin 2,3 miljoonaa ihmistd. Liikuntaa harrastavien suureen
madrddn vaikuttaa muun muassa kidvelylenkkeilyn suuri suosio. Téssékin
tutkimuksessa osoitetaan, ettd erityisesti naiset ovat lisé@nneet liikuntakertoja
viikkotasolla ja miehet sdilyttineet entisen tasonsa. Alueellisia eroja
liikkunnan harrastamisessa ei juuri havaittu. ( Kansallinen liikuntatutkimus

2005 — 2006, 6 — 7; Fogelholm, Paronen & Miettinen 2006, 40 - 45.)

Ilkka Vuori tuo kirjassaan Lisédd Liikuntaa (2003, 48 — 52) esille
Metsintutkimuslaitoksen vuosituhannen vaihteessa teettimédn Luonnon
virkistyskiyttd — tutkimuksen, jonka perusteella 97 % 17 — 64 -vuotiaista
suomalaisista harrastaa ulkoilua ja luonnossa virkistaytymistd. Kaksi
kolmesta ulkoilee vihintdin kerran viikossa. Siihen siséltyy olennaisena
osana kuormittavaa liikkuntaa. Lasten kanssa ulkoilee ldhes joka kolmas
suomalainen vuoden mittaan. Siihen siséltyy osittain hyvin reipastakin

liitkuntaa.

Kansanterveyslaitoksen tekemiin vuosittaisen terveyskdyttaytymisti
koskevan kyselyn (2006) mukaan vuonna 2006 63 % miehisti kertoi
harrastavansa liikuntaa 2 - 3 kertaa viikossa ja naisista puolestaan 68 %.
Vastaavat osuudet olivat vuonna 2005 60 % (miehet) ja 68 % (naiset).
Pitkélld aikavililld tydmatkaliikunta on vihentynyt ja vapaa-ajan liikunta
lisddntynyt. Tutkimuksessa ei havaittu liikunnan harrastamisessa alueellisia

eroja. (Helakorpi, Patja, Prittidld & Uutela 2006, 10, 15.)



Liikunta-aktiivisuus on kutakuinkin yhti suurta koko maassa. Harrastettuja
liikkuntalajeja on melkein joka toisella vihintddn kolme. Tutkimuksissa
todettiin, ettd yhd useammat harrastavat useita liikuntalajeja. Naisilla on
monipuolisempi litkuntavalikoima kuin miehilld, mutta harrastettujen lajien
midrd on lisddntynyt kaikissa ikdluokissa. Naisille tyypillistd liikuntaa on
riped ja reipas liikkuminen, kun taas miehilla liikkunta on voimaperdista ja
rasittavaa. Rauhallisen liikunnan merkitys kasvaa ikdédntyessa. (Kansallinen
liikkuntatutkimus 2005 — 2006, 7 — 12.) On tidrkeédd verrata omaa paikallista
tutkimusta my0s valtakunnallisella tasolla tehtyyn tutkimukseen. Niistd
voidaan yhdessi tehdd yleistdvampid paatelmid siitd, millaista litkuntaa

harrastetaan.

Tulosten yhteenvetona voidaan todeta, ettid aikuisviestostd enemmistd
liikkkuu terveyttid edistidvélld tavalla eli tdssd tapauksessa terveyden kannalta
riittdvasti. TAma tarkoittaa sitéd, ettd paivittdisen litkunnan madrad ylittad
terveys-litkunnalle asetetut suositukset. Riittdvisti litkkujien méérd on
kasvanut, mutta silti riittimattomasti litkkkuvien mééira on suuri. Heitd on
taméan tutkimuksen mukaan 1,4 miljoonaa suomalaista. Uudempien
suositusten mukaan liikuntaa tulisi harrastaa paivittdin vahintdan 30
minuuttia, jotta se olisi terveyden kannalta riittdvad. Arki- ja hyotyliikunta
suositusten pdivittdinen tdyttyminen on terveyttd ylldpitavad litkuntaa.
Niitid suosituksia silmaélla pitden tutkimus osoittaa, ettd reilu kolmannes (36
%) aikuisvaestostd liikkkuu harrastuksenaan terveyttd edistivilla tavalla ja
jopa 64 % riittdamittomaisti. Mielenkiintoinen havainto tutkimuksissa on se,
miten eri litkkujatyyppeihin samaistuvat harrastavat litkuntaa. Noin 14 %
suomalasista on terveysliikkujia, joista riittavisti lilkkkuvien osuus on 53 %
ja riittaméattomasti litkkkuvien osuus on 47 %. Riittaméattomasti litkkuvien
osuus on huomattavan suuri. ( Kansallinen liikuntatutkimus 2005 — 2006, 13
—17.) On huomattava, ettd iso osa aikuisviestosti ei kuitenkaan liiku
ollenkaan tai riittdvisti, joten heiddn mukaansa saaminen olisi erittdin
tarkedd. Kynnys voi johtaa ohjauksen ja osaamisen puutteesta. Tilanne
korjaantuu jarjestimailld ohjattua liikuntaa tietyille kiyttdjaryhmille, kuten
esimerkiksi painonhallintaryhmille. Tédssé tapauksessa thminen voi uskaltaa
tulla liikkkumaan kaltaistensa joukkoon, jolloin liikuntaan Iihtemisen kynnys

on huomattavasti alhaisempi seki lilkkkuminen on turvallisempaa, kun se on
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suunniteltu tietylle ryhmille. Liian védhéisen liikkunnan voidaan arvioida
aiheuttavan noin 300 — 400 miljoonan euron vuosittaiset kustannukset, joista
yli puolet aiheutuu sairaspoissaoloista ja tyon tuottavuuden
heikkenemisestid. Loput kulut ovat suoria terveydenhuolto- ja

sosiaalimenoja. (Fogelholm, Paronen & Miettinen, 2006, 3 —4.)

Tutkimuksen mukaan terveysliikkujia on suhteellisesti enemmén
voimistelun ja sauvakivelyn parissa. Kuntoliikkujia puolestaan aerobicin,
voimistelun, sauvakivelyn, tanssin, luistelun, hiithdon ja uinnin parissa
keskimiirin noin 45 — 57 %. Kévelylenkkeily on sdilyttdnyt suosionsa
suomalaisten liikkujien keskuudessa. Sitéd harrastaa noin 1,8 miljoonaa
suomalaista. Seuraavina tulevat pyoriily, hiihto, uinti ja kuntosali-
harjoittelu. Erityisesti kuntosaliharjoittelu on kasvattanut huimasti
suosiotaan sauvakidvelyn sdilyttaessd noususuhdanteensa edelleen.
Tutkimuksen mukaan terveysliikkujat haluaisivat ruveta harrastamaan
uintia, kuntosaliharjoittelua, hithtoa, voimistelua ja tanssia. Arki- ja
hyotyliikkujia sekd satunnaisliikkujia kiinnostavat samat lajit. (Kansallinen
liikkunta-tutkimus 2005 — 2006, 19 — 26, 30 — 37.) Erityisesti
kuntosaliharjoittelun suosion kasvuun olisi vastattava tarjonnalla.
Paikkakunnilla, joissa ei ole yksityistd kuntosalia ainoa ohjattujen
litkuntapalveluiden tarjoaja on kaupunki tai yksityinen henkild. Usein
yksityinen yritys tai henkil6 voi ottaa ohjatusta kerrasta huomattavan
summan rahaa, silld tilojen kadytto sekd muut kulut ovat korkeat. Téll6in
olisi tirkedd tarjota ohjattua toimintaa myos kuntosaleille, koska sielld on
suuri vaara aiheuttaa keholle enemmin terveydelle haitallisia vaikutuksia
ilman ohjausta tai aikaisempaa kokemusta. Tiedot oikeasta harjoittelusta ja
harjoittelun tavoista ovat ihmisilld yleensid véérid ja monesti vain kaverin
suusta kuultuja. Téalloin myo6s yksilollisten harjoitussuunnitelmien teko toisi

hyvii terveydellisid tuloksia tédlld saralla.

Liikuntaa organisoivien tahojen markkinaosuudet ovat kasvaneet.
Aikuisviestostd omatoimisesti yksin tai ryhmaéssé liikkuvien osuus on
edelleen suuri, mutta entistd enemmaén liitkuntaa harrastetaan jossakin

litkuntaa organisoivassa yhteisossd. Tutkimuksessa todetaan, ettd kuntien



merkitys liitkuntapalvelujen tarjoajana on my0s jonkin verran lisdéntynyt.

(Kansallinen liikuntatutkimus 2005 — 2006, 38 — 42.)
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KUVIO 2.

19—-65-vuotiaiden viikoittaisten litkuntaharrastuskertojen % - osuudet
vuosina 2005-2006.

Kansallinen liikuntatutkimus 2005-2006 (Fogelholm ym. 2007, 45)

3.4 Liikunnan harrastamisen syyt ja sitéd rajoittavat tekijét

Erilaisissa tutkimuksissa on selvitetty suomalaisten litkunnan harrastamisen
syitd. Tarkeimmait syyt liikunnan harrastamiseen ovat terveys, kunto,
rentoutus ja virkistys. Ndiden jdlkeen tulevat liikunnan tuottamat elimykset,
yhdessédolo, mahdollisuus oman itsen toteuttamiseen, litkuntataitojen
oppiminen ja hallitseminen ja niin edelleen. Suomalaiset liikkuvat paljon

yksin ja luonnossa. (Vuori 2003, 42 —44.)

Liikunnan terveellisyyteen uskotaan my0s. Suomalaisista noin 44 % katsoi
liikkunnan kuuluvan kahden tirkeimmén terveyteen vaikuttavan tekijin
joukkoon. Suomalaiset my0Os uskovat, ettd sairauksien syyt johtuvat monesti
liikunnan puutteesta. Usko liikunnan terveellisyyteen johtaa myds monta
kertaa tekoihin. (Vuori 2003, 44.) Liikunnan edistdmisessd yhteistyo
terveyspalvelujen ja litkuntapalveluiden kanssa on suotavaa. Ladkéreiden
jakamat liikuntareseptit ovat jo askel 1ihemmdéksi liikunnan aloittamista,

mutta pelkki resepti ei riitd. Tarvitaan my0Os ohjausta liikkkumaan ja
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liikkunnan parissa. Mistd ohjausta sitten saisi? Se olisikin sitten kaupungin

liikkuntapalveluiden jdrjestettdvana.

Eri tutkimuksien mukaan liikuntaa rajoittavia tekijoitd on huomattavasti
hajanaisempi joukko. Tdma voi johtua siitd, ettd ei haluta mainita omasta
laiskuudesta, saamattomuudesta ja kiinnostuksen puutteesta johtuvia syiti
vaan ennemminkin mainitaan ne “hyvéksyttivammat” syyt. Yleisimmin
liikkunnan rajoittavaksi tekijiksi sanotaan ajanpuute. Muita syiti ovat tyo,
koulu, opiskelu, kotity6t, lasten hoito ja niin edelleen. My6s helposti
saavutettavien liikuntapaikkojen puuttuminen ilmoitetaan rajoittavaksi
tekijdksi. Vain 6 % haastatelluista ilmoitti, etteivit he tarvitse liikuntaa.
Rajoittavia tekijoitd voidaan vihentdd, jos liikunta voidaan toteuttaa ilman
erityistd ldhtemisti, varustautumista ja kulkemista liikuntapaikoille. Olisikin
siis tarkedd, ettd litkkuntamahdollisuudet tuotaisiin ihmisten ldhelle, jotta
liikkumaan ldhtemisen kynnys olisi alhaisempi. (Vuori 2003, 44 — 46.) On
tarkedd, ettd kaupunkilaisten toiveita kuunnellaan ja niithin vastataan.
Erityisesti tulisi ottaa huomioon liikunnan kysynti ja tarjonta. Jos jotakin
halutaan lisdd, sitd olisi tarjottava. Onhan liikunnasta loppuen lopuksi

hyotyid sekd kaupungille ettd liikkujalle itselleen.

3.5 Ohjaajan merkitys litkunnan harrastamisessa

Ohjaaja on vastuussa ryhmin toiminnan ohjaamisesta, vuorovaikutuksesta
sekd ryhméhengen muodostumisesta. Naihin asiothin vaikuttavat ohjaajan
taidot, tiedot ja asenne. Innokkuus, ihmisten kanssa toimeen tuleminen,
karisma seki tehtdvin tosissaan ottaminen ovat tdrkeitd ominaisuuksia
hyvissi ohjaajassa. Hinelld tulee olla my0s pedagogisia taitoja, tietoa
kunnan litkuntamahdollisuuksista seki terveysvaikutteisesta litkunnasta,
ammattitaitoa ohjata liikuntarajoitteiselle henkilolle sopivia liikkeiti ja
liikuntamuotoja, mielikuvitusta ja ennen kaikkea hinesti tiytyy huokua

liikunnan iloa. (Nurmi & Paananen, 2005, 24)

Ohjaaja on vastuussa ohjattavasta ryhmaistdin siind suhteessa, ettd hinen
tulee suunnitella ohjattava tuntinsa niin, ettd se soveltuu kohderyhmaille.

Ohjaustapa voi olla didillisti tai armeijatyylistd kdskytystd. Se voi olla myos
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ohjaajakeskeistd tai osallistujien itseohjautuvuutta painottavaa. Ohjaajan on
tunnistettava ryhméldisten erilaiset tavoitteet ja keskusteltava niistd heidin
kanssaan. Niin ohjattavat saattavat sitoutua paremmin ryhmén toimintaan.
Ohjaaja voi saada myds innostettua ohjattavia litkunnan pariin, koska hén
voi yksilollisesti ohjata asiakkaille juuri sellaisia litkuntamuotoja, jotka
heille sopivat parhaiten. Ohjaajalla on my®os tietoa, josta hidn voi kertoa,
mihin eri liikkuntamuodot vaikuttavat sekid millaista liikuntaa asiakkaan on

hyvi tehdi tavoitteisiinsa padsemiseksi. (Nurmi & Paananen, 2005, 24)

Ryhmin vetdjédn sosiaaliset taidot punnitaan muun muassa jasenten roolien
muodostumisessa ja niiden vaikutuksessa ryhmén toimintaan. Ohjaaja on
onnistunut, kun ryhmén toiminnan tavoitteista ja keinoista ja ryhmén
jasenten rooleista on muodostunut yhteinen ndkemys, kukin on 18ytdnyt
paikkansa ryhmaésséd, henkilosuhteet toimivat ja jdsenet luottavat toisiinsa.
Liikunnan ohjaajalla on ryhmaéssi eri rooleja eri vaiheissa. Liikuntaa
aloittelevien kanssa ohjaaja saa keskittyd kannustamiseen, opettamiseen ja
ohjaamiseen. Mychemmin korostuvat enemmén tiedon ja ideoiden
vilittdjin, ongelmien ja niiden ratkaisijan ja liikuntaa edistdvin konsultoijan

rooli. (Vuori 2003, 151 — 159.)

Piétevin ohjaajan tunnusmerkkeji:

aidosti kiinnostunut
e toimii innostuneesti
¢ Juo henkilokohtaiset suhteet ohjattaviin

e selvittdd jokaisen osallistumisen syyt ja hyviksyy erilaiset syyt

e selvittdd jokaisen poissaolijan syyt ja puuttuu niihin myonteiselld tavalla

e osallistuu itse

e vilttdd vammojen ja rasitusvammojen syntyé

e opastaa vaatteiden ja varusteiden hankinnassa ja liikuntamahdollisuuksien

tunnistamisessa

¢ huomioi saavutukset jne.

(Vuori 2003, 156.)
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4 TERVEYSLIIKUNNAN EDUT JA VAIKUTUKSET

4.1 Liikunnan terveysvaikutukset

4.1.1 Fyysiset vaikutukset

Jo yksittdinen liikuntasuoritus voi vaikuttaa terveyteen myonteisesti
esimerkiksi laskemalla verenpainetta useiksi tunneiksi ja lisddmalla
lihassolujen herkkyyttd insuliinin vaikutuksille. Liikunnan terveydellinen
merkitys perustuu kuitenkin paiasiallisesti litkunnan sddnnollisen
harjoittelun aiheuttamiin elinjirjestelmien pitkdkestoisiin muutoksiin.
Suurimmat terveyshyoddyt saavutetaan voimaa ja kestdvyyttd lisddvien lajien

avulla. (Vuori & Miettinen 2000, 93.)

Monet liikunnan aiheuttamista rakenteiden, toimintojen ja niiden sdatelyn
aiheuttamista muutoksista ovat edullisia terveydelle (fyysinen kunto,
osteoporoosi, nivelrikko, diabetes, painon hallinta, seerumin lipiditasot,
verenkiertoelimiston sairaudet, syopd, psyykkinen hyvinvointi jne.). Ndiden
ja muiden vaikutusten vélitykselld litkkunnan vdhdisyyden on osoitettu
lisddvan monien yleisten sairauksien vaaraa. Tdytyy my0s muistaa, ettéd
sairauksien syntyyn vaikuttaa monta muutakin tekijad. Tillainen on
diabetes-2, joka on perinndllinen sairaus, mutta sitd voidaan hallita
liikunnan avulla. Diabetes onkin lisddntynyt Suomessa viime vuosina ja
syynd tdhidn on liian runsas syominen. Jos liikkunnan puutteen aiheuttamia
haittoja terveydelle ja toimintakyvylle halutaan vdhentii litkunnan avulla,
on tiedettdva liikkunnan mééré ja laatu kohtalaisen tdsméllisesti. Tdhéin on
apuna terveysliikunta suositus, josta tarkemmin mainitsin tutkimuksen

aikaisemmassa vaiheessa. (Vuori 2003, 21 — 28.)

Terveysvaikutusten kannalta olisi tirkedd fyysisen aktiivisuuden
kokonaismiiri eikd niinkdén sen erityispiirteet kuten rasittavuus, yhden
kerran kestoaika ja toistotiheys. Kohtalainen péivittdinen energian-
kulutuksen lisddntyminen tuottaa hyvin passiivisilla henkil6illd terveydelle
edullisia vaikutuksia. Liikuntaa lisddmilld myos terveyshyodyt kasvavat.

(Terveyttd edistdavin liitkunnan kehittimistoimikunnan mietint6é 2001.)



4.1.2 Psyykkiset vaikutukset

Ei ole pystytty osoittamaan liikunnalla olevan yhtd konkreettisia psyykkisid
vaikutuksia, kun mitd biologiset vaikutukset ovat. Endorfiinien vaikutusta
on pystytty havaitsemaan vain pitkékestoisten ja kovien litkuntasuoritusten
vaikutusmekanismina. Psyykkiset vaikutukset ovat henkilokohtaisesti ja
yksilollisesti koettuja, ja kokemukset voivat olla hyvinkin erilaisia
erilaisessa liitkunnassa ja eri olosuhteissa ja ne muuttuvat harrastuksen

jatkuessa. (Vuori 2003, 30 — 32.)

Vuosi vuodelta liikunta tarjoaa enemmén yhteisid elamyksii ja
samaistumisen kohteita. Ojasen (2001c, 35) mukaan liikunnan merkitys
positiivisena pakona nidyttidd koko ajan lisddntyvin. Sddnnollinen litkunta
tuottaa aina tuloksia. Liikunnan harjoittaminen antaa mahdollisuuden paisti
irti arjen ongelmista. Kunto ja terveys kohentuvat, taidot kasvavat ja
tulokset paranevat. Hinninen (1984, 21) uskoo oikein annostellun liikunnan
tuovan miellyttivyyttd ja iloa ldpi eldmin. Tdytyy kuitenkin muistaa, etti
terveysliikunta vaatii jatkuvaa kehittelemistd ja kehittdminen edellyttidd
paljon tutkimus- ja kehitystyotd (Vuori 2004a). (Aquatic Fitness
Professional Manual 5th Edition, 2006.)

Eino Heikkinen (1980, 138—-139) esittii jopa, ettei litkunta vaikuta
ainoastaan sairauksien ehk&isyyn, hoitoon ja kuntoutukseen vaan
huomattavasti myos terveiden parantamiseen. Téllaisen positiivisen
terveyden tavoitteena on tukea niitd toimenpiteitd, joilla thmisen
ominaisuuksia kehitetdin, ettid he olisivat mahdollisimman

vastustuskykyisid tauteja vastaan.
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4.2.3 Yksilolliset ja yhteisolliset vaikutukset

Liikunnan aiheuttamat rakenteiden, toimintojen ja niiden sdatelyn
muutokset ovat edullisia terveydelle (Vuori 2003, 21). Fyysisen
aktiivisuuden terveydelliset vaikutukset ovat huomattavat, kun siirrytdan
liikkumattomuudesta arki- ja terveysliikuntaan. Liikunnan terveyshyodyt
eivit kuitenkaan lisddnny suoraviivaisesti liilkunnan tehoa ja maarda
lisddmalld. Kestavyyskunnon kohoaminen ja fyysisen aktiivisuus
vaikuttavat sydén- ja verenkiertoelimistoon. Vihdinen litkunta ja
kestidvyyskunto puolestaan altistavat sepelvaltimotaudille, syddninfarktille
ja kohonneelle verenpaineelle. Vihiinen liikunnallinen aktiivisuus voivat
aiheuttaa my0s ylipainoa ja 2 tyypin diabetesta, jotka ovat kasvavia
kansanterveysongelmia. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myos tuki- ja
liikkuntaelimistdon, joka puolestaan parantaa toimintakykyd. (Suni &
Taulaniemi 2003.) Néiden sairauksien vihentdminen vaikuttaa
terveyspalvelumenoihin ja muihin kuntien ja kaupunkien kustannuksiin,

jotka ovat jatkuvassa kasvussa. Kaikissa eliménvaiheissa liikunta lisdi

ithmisen fyysisti, psyykkistd ja sosiaalista terveytti ja toimintakykyd. Monet

terveys- ja hyvinvointi vaikutukset ovat saavutettavissa silloinkin, kun
liikkunta aloitetaan keski-idlld ja myohemmin. Liikuntaa siséltavasti
kuntoutuksesta ja liikuntaneuvonnasta hyotyvét monet eri sairauksia
sairastavat henkil6t. Lisdksi litkunta lieventii oireita ja parantaa
toimintakykyéd monilla pitkdaikaissairailla. (Terveysliikunnan paikalliset

suositukset 2000, 7.)
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5 KUNTIEN TEHTAVA LIIKUNNAN TARJOAJANA

5.1 Suositus kunnille

Tavoitteena kunnilla on turvata kuntalaisille mahdollisuus omaehtoiseen
paivittdiseen liikkumiseen helposti ja turvallisesti.
Terveysliikuntapalveluiden periaatteena on, ettd ne kohdistuvat kaikille
kuntalaisille ja erityisesti niille, joille el muuten kunnassa tarjota
litkuntapalveluja. Tédrkeédni tavoitteena on myos vilittdd kuntalaisille
tietoutta terveysliikunnan vaikutuksista ja sen merkityksesti, saatavilla
olevista terveysliikuntapalveluista seké terveysliikunnan
toteutumismahdollisuuksista. Kuntien taloudelliset voimavarat vaikuttavat
tietenkin kdytdnnon toteuttamismahdollisuuksiin. Liikunnan tarvetta
korostaa vieston ikddntyminen ja siitd johtuvat terveyden ja toimintakyvyn

lisddntyvit ongelmat (Terveysliikunnan paikalliset suositukset 2000, 12.)

Sjoholmin (2004, 29 — 30) mukaan terveytti edistdva liikunta tulisi mieltdi
kunnissa liitkuntalain perustelujen mukaisesti yhdeksi kunnan
peruspalveluksi, jota tulee kehittdd kunnissa yhdessi eri hallinnonalojen
yhteistyona. Terveyttd edistdvén litkunnan kehittdmisessa tulisi sopia entistd
enemmain tehtidvikohtaista jakoa eri hallinnonalojen ja —tasojen kesken.
Terveysliikunta tulisi tuoda selkeiksi osaksi hyvinvointistrategiaa. Liikunta
tulisi sisdllyttdd yhtend hyvinvointitekijani kaikkiin hallinnon osa-alueisiin.
Kunnan liikuntatoimen tulisi olla terveysliikunnan aktivaattori ja
verkostojen luoja, jonka tehtivén on liikkunnan ja muun fyysisen

aktiivisuuden lisdaminen kunnissa.

Kuntien tulisi tukea tyoikéisten asiointi- ja tydmatkaliikuntaa parantamalla
kevyen liitkenteen véylid tekemdlld niistd entistd turvallisempia,
houkuttelevampia, saavutettavissa olevia sekd yhtendisempii. Kuntien tulisi
esimerkillisesti luoda tyontekijoille tyopaikkaliikuntaa seki tukea siti.
Liikunta- ja vapaa-aikatoimen tulisi pitdd ylld kaikille kuntalaisille
soveltuvia ulko-, perus- ja ldhiliitkuntapaikkoja. Terveysliikunnan

palvelutarjontaa tulisi kehittdd yhdessd muiden toimijoiden kanssa ja
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samalla ylldpitidd kattavaa tiedostoa paikallisista liikuntapalveluista ja
vilittda tietoa siitd yhdessd muiden toimijoiden kanssa. (Terveysliikunnan

paikalliset suositukset 2000, 12 — 13.)

5.2 Suositus terveysliikuntapalveluista

Terveysliikunnan palveluita ovat muun muassa ohjatut
terveysliitkuntaryhmdit, litkkuntaneuvonta, testaus- ja vélinepalvelu seka
terveysliikunnasta tiedottaminen. Niiti tuottavat kaupungin liikunta- ja
terveystoimi, jirjestot ja kaupalliset yrittdjat. Tavoitteena on luoda
yhteniinen terveysliikuntatarjonta ja — palvelu kaikille kuntalaisille
yhteistyolld eri tahojen kesken. (Terveysliikunnan paikalliset suositukset

2000, 16.)

Palveluiden laadun takaamiseksi olisi suunniteltava yhdessé eri toimijoiden
kanssa eri kohderyhmiit kattava palveluvalikoima. Kunnan liikuntatoimi ja
terveydenhuolto voivat toimia yhteisen toiminnan kdynnistdjind. Eri
kohderyhmien huomioiminen on erittdin tiarkedi ja sen tulee ndkyd myos
palvelutarjonnassa. Eri tuotteista, kuten liikuntaryhmisté, olisi laadittava
tuoteselosteet laadun varmistamiseksi ja edelleen kehittdmiseksi. Talloin
terveydenhuollon ammattilaisten on helppo tunnistaa palvelun kohderyhméa
ja ohjata ihmisii heille sopiviin palveluihin. Suunnitelmallinen
liikkuntaneuvonta on erityisen tarkeéa niille, jotka eivit ole aikaisemmin
liikkkuneet tai ovat litkkuneet védhin tai litkuntaa kiytetiin sairauden hoitona

ja kuntoutuksena. (Terveysliitkunnan paikalliset suositukset 2000, 16 - 17.)

Terveysliikunta nihdddn kunnan liikuntatoimen tirkeimpini asiana.
Pienissd kunnissa se ndhdiin vield tarkeimpédnd kuin suuremmissa
kunnissa. Liikuntatoimen menestystekijoitd ovat litkuntapaikkojen jilkeen
verkostoituminen ja yhteistyo, laatu ja monipuolisuus sekid kunto- ja
terveysliikunta. Liikuntatoimen roolina onkin terveysliikunnan tuottaminen
ja tukeminen. Verkostoituminen muiden hallinnonalojen kanssa ndhdédéan
voimavaroja lisddvini sekd liikkuntatarjonnan laajentumisena. (Kauravaara

2002, 42 - 46).



6 ORIVESI

6.1 Orivesi pahkindnkuoressa

Orivesi sijaitsee Lansi- Suomen ladnissd Pirkanmaan maakunnassa.
Oriveden naapurikuntia ovat Tampere, Ruovesi, Kangasala, Juupajoki,
Jamsi, Kuhmoinen ja Kuhmalahti. Valtatie 9, kantatie 58/ 66 sekéd
Jyviskyldn ja Haapamien radat halkovat paikkakuntaa, joten Oriveden
liikkenteellinen sijainti on erinomainen. Orivedeltd on matkaa Helsinkiin
193km, Tampereelle 40km ja Jyviskylddn 109km. Oriveden kaupungin
asukasluku on 1.1.2007 ollut noin 9500 ja se on pysynyt vakaana viimeiset
kymmenen vuotta. Asukkaista 2/3 asuu taajama-alueella, ldhinni
keskustassa ja Asemankyldssda. Muita taajamia ovat Hirsild ja Erdjarven

keskusta. (Tietoja Orivedestd, 2007.)

o
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KUVIO 1. Orivesi kartalla. (Oriveden kaupunki)

Asumismahdollisuuksia Orivedelld on monipuolisesti. Uusia omakotitalo
alueita on viime aikoina syntynyt moneen paikkaan ja uusien talojen
rakentaminen on vilkasta. Tontteja 16ytyy niin keskusta alueelta kuin

kauempaakin. Orivedelld tyossd kdyvid on noin 4000 henkil64 ja tyopaikka

omavaraisuus on noin 80 %. Tyottomyysaste oli vuonna 2006 noin 11,25 %.

Elinkeinojakauma on Orivedelld seuraavanlainen: palvelut 60 %, jalostus ja
teollisuus 29 %, maa- ja metsitalous 11 %. Orivedelld on 580 yritystd ja
noin 260 maatilaa. Kaupungin talous on tasapainossa, vaikka tilanne

kiristyykin ldhivuosina talousndkymien osalta. Kaupungin veroprosentti on
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vuonna 2007 19 % ja kaupungin lainakanta oli vuonna 2006 noin 1680

euroa/asukas. (Tietoja Orivedestd, 2007.)

Kaupungin visio Orivedestid vuonna 2012 on: ” Orivesi on elinvoimainen
kasvava, viihtyisi ja turvallinen kaupunkikeskus Tampereen seudulla, jossa
on laadukkaat elaménkaaripalvelut seki vireda palvelu- ja tuotannollista
yritystoimintaa. Orivesi tarjoaa asiakasldhtoisesti monipuolisia
mahdollisuuksia asumiseen, yrittimiseen ja koulutukseen, seki hyviit

puitteet kulttuuri- ja litkuntaharrastuksiin.” (Tietoja Orivedesti, 2007.)

6.2 Orivesi liikuntapaikkana

Orivedelld on monipuoliset vapaa-ajan harrastusmahdollisuudet. Kaupungin
keskustassa sijaitsevat liikuntahalli, jddhalli ja kaksi vuotta sitten saneerattu
uimahalli. Eri puolella kaupunkia on pallo- ja urheilukenttid. Orivettd
ympérdi paljon jdrvid, talvisin hiihtolatuja, Kirkkolahden ldhivirkistysalue,
valaistu Leppéstenvuoren ulkoilureitti sekd Paltanméen pururata, jota
yhdistdi 3,5 kilometrin ulkoilureitti. Ne tarjoavat hyvit ulkoilu- ja
virkistysmahdollisuudet. Pukalan luontopolut ja laavut houkuttelevat
luonnon helmaan nauttimaan Suomen luonnosta patikoiden ja meloen.
Orivedella toimii aktiivisia urheilu-seuroja, jotka jarjestavéat
liikkuntapalveluja erityisesti lapsille, mutta myos muille ikdryhmille.
Orivedelld voi seurata urheilua myds SM-tasolla. Oriveden Ponnistuksen
naisten lentopallo on ollut SM-tasolla jo vuosia ja menestystd on tullut

vuosittain. (Tietoja Orivedestd, 2007.)

Liikuntahalli sijaitsee aivan Oriveden keskustassa. Sielld voi harrastaa
palloilulajeja kolmella poikittaiskentélli tai yhdelld isolla kentilld 24 x 36 x
9 m. Hallissa on my0s squash- kenttd, kuntosali, monitoimitila, jossa on
hyppypaikka ja juoksusuora sekd mahdollisuus pelata sulkapalloa. Lisdksi
litkuntahallista 10ytyy saunatilat sekéd kokoushuone. Jddhalli sijaitsee my0Os
aivan koulukeskuksen yhteydessi 9-tien varrella keskustan tuntumassa.
Sielld on kéytettdvissd my0Os sauna-, kokous-, ja kahviotilat. Jadhallissa on
yksi kenttd ja se on avoinna elokuusta huhtikuuhun. Seurat voivat tehdi

varauksia halliin, mutta jddhallia pddsee kdyttiméddn myos kaupunkilaiset
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yleisoluisteluvuoroilla, jotka ovat ilmaisia. Oriveden uimahalli sijaitsee
Oriveden opiston pihapiirissa myoskin aivan keskustassa. Se on saneerattu
vuonna 2005, jonka jdlkeen se on ollut kaupunkilaisten kaytettavissi
uusittuna ja laajennettuna. Hallissa on tdysipitkd neljin radan kuntoallas,
terapia-allas hierovine suihkuineen, kylméallas seké lasten allas.
Uimahallissa on myo6s kahvio. Hallissa jéarjestetddn vauvauinteja,
vesijumppia sekd uimakouluopetusta niin koululaisille kuin muillekin
ryhmille. Toimintaa on siis monenlaista kaikenikdisille. (Tietoja Orivedesta,

2007.)

Talvella kaupunkilaisten kdytossd on melko laaja latuverkosto.
Leppéstenvuoren ulkoilureiteiltd Pohjois-Pirkanmaan Koulutusinstituutin
laheisyydestd 10ytyvit valaistut ladut, joilla voi hiihtd4 niin perinteisti kuin
vapaatakin. Leppisten vuoressa on useita latuvaihtoehtoja. Uusin reitti
kulkee Paltanméen pururadalle, joka on 1,5 km pitké latu, jossa voi myds
hiihtda perinteiselld ja vapaalla tyylilla. Kahden pururadan vélinen
yhdysreitti on pituudeltaan 3,5 kilometrid. Keskustan virkistysalueella
kiertdd noin 1,5 kilometrin latu talvisin. Keskitalvella on kidytdssd myos
Teerijarven lenkki, jos lumitilanne sen sallii. Se on tasaamaton latu-ura,
joka on noin 8 — 11 kilometrid pitkd ldhtopaikasta riippuen. Oriveden
kaupungin ympiristdssé on lisdksi my0s paljon latuja, jos lumitilanne on

hyva.

Kaupungin keskustassa voi harrastaa yleisurheilua 300 metrin Suojan
kentilld, jossa suorituspaikat ja juoksuradat ovat spurtania. Hiilimurska
kenttd on Erdjarven Uiherlassa. Nurmipintaiset jalkapallokentit sijaitsevat
Pappilankankaalla ja Hirsildssd. Hiekkakenttid on jddhallin vieressd
sijaitsevalla yldkentilld, keskuskoulun alakentilld sekd Képykaristamon ja
Lepran kentilld Pappilan-kankaalla. Ne soveltuvat my0s pesédpallo- ja
jalkapallokdyttoon. Tenniskentit sijaitsevat Lepran ldhiliikuntapuiston
alueella Pappilankankaalla. Tenniskenttien ylldpidosta huolehtii Oriveden

tennisseura ry. (Tietoja Orivedestd, 2007.)
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6.3 Liikuntapalvelut

Oriveden kaupunki jérjestdd aikuisviestolle melko vihén litkuntapalveluja.
Uimahallissa jarjestetddn vesijumppia sekd eri yhdistykset jarjestavit
liikkunnallista toimintaa omille jdsenilleen. Oriveden kaupungin liikunta-
toimi kokeili litkkuntaneuvojan kanssa aikuisviestolle suunnattuja ohjattuja
liikkunta-palveluja. Liikuntaneuvoja suoritti kaupungille tyoharjoitteluaan.
Toteutetut lajit olivat sauvakivelyéd ja kuntosaliohjaus, joista saatiin hyvii
palautetta asiakkailta keviilla 2007. Vapaa-aikatoimenjohtaja Sirpa
Vuohelainenkin toteaa ” Olen seurannut uuden uimahallin valmistuttua
kaupunkilaisten innokkuutta vesijumppaan, joka on kaupungin tuottama
liikkuntapalvelu. Tuntien ilmoittautumisen yhteydessd huomattiin, ettd ne
tayttyivit heti ja kysyntii olisi ollut enemminkin (Vuohelainen,

27.1.2006.)”

Yhteistyossd paikallisten tahojen kanssa jarjestetddn “lestikierros”, joka
sisdltdd erilaisia liitkunnallisia osa tapahtumia, joita suorittamalla osallistuu
palkintojen arvontaan. Orivedelld seurat jirjestdavit paljon aikuisille
suunnattua puulaakitoimintaa jadkiekossa, jalkapallossa sekd lentopallossa,
mutta niissd toimivat joukkueet ovat jollakin tasolla kilpailutoiminnassa
mukana, joten se lisdd kynnysti osallistua toimintaan, jos siini ei ole

aikaisemmin ollut mukana.

Oriveden kansalaisopisto jirjestdd jonkin verran litkuntaa aikuisvéestolle.
Naisten ja miesten liikuntatuokioita jarjestetdan muutamalla koululla.
Lisdksi jdrjestetddn melonnan alkeiskurssi, retkeilykurssi, remppaa ropalle,
fysiobic, erilaista joogaa sekd luistelukurssi. (Oriveden Seudun
kansalaisopisto, 2007.) Terveyslitkunnan osalta tissékin on jo hyvi alku
ohjatun liikunnan tarjonnalle, mutta monipuolisuutta saisi olla lisdd sekd

erilaisille kohderyhmille saisi olla lisdé vaihtoehtoja.
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6.4 Liikunnan ja terveyden kehittiminen Orivedelld

Orivedelld on lisdtty yhteistyotd eri hallinnonalojen kanssa litkunnan ja
terveys alan toimijoiden kesken. Oriveden kaupunki on mukana
valtakunnallisessa Dehko -kehittimisohjelmassa, joka liittyy diabeteksen
ehkéisyyn ja hoitoon. Tdmén kehittdmisohjelman kautta pyritdédn luomaan
uusia toimintamalleja diabeteksen ehkidisyyn. Projektissa Orivedelld ovat

mukana seki terveys- ettd liikkuntatoimi.

Toisena terveysliitkunnan projektina Orivedelld on Tartu tilaisuuteen — 10yda
paikkasi palveluketjussa -projekti, jonka tirkeini periaatteena on
riittdmattomasti litkkkuvien aktivointi kaikissa ikdaryhmissi sekd
arkiympdriston kehittdminen liikkumiseen kannustavaksi. Palveluketjun eri
vaiheissa ammattilaisten tulisi tuntea toistensa tyot ja oma rooli palvelujen
kokonaisuudessa. Asiakkaan kannalta palveluketjun selkiyttdminen
tarkoittaa palvelujen tarkoituksenmukaisuutta ja kiyttoystavillisyyttd. Tama
tarkoittaa, ettd kunnissa pyritdin kehittimaiin terveysliikuntaan liittyvia
palveluja ja tydbmuotoja vastaamaan palvelujen tarvetta. Tdhidn projektiin
oma opinndytetyoni tutkimusosuus vastaa hyvin, silld tutkimuksen kautta
saatiin vastauksia terveysliikuntapalvelujen tarpeeseen kaupunkilaisten

mielipiteiden kautta.
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7 TUTKIMUKSEN TAUSTA JA TARKOITUS

Tutkimuksen aihevalinnan pohjana oli innostus kehittdd oman
kotikaupungin liikuntatarjontaa aikuisten ohjattujen liikuntapalveluiden
osalta, koska itsekin asukkaana ja innokkaana liikkujana toivoisin tarjonnan
olevan laajempi, vaikka télld tutkimuksella ei olekaan tarkoitus ajaa omaa
etua. Liikunnan parissa ihmisii tavatessani sain usein kuulla, miti
kaupunkiin haluttaisiin lisdi litkunnan osalta ja mitd palveluita todella
tarvittaisiin. Liikunnan terveyttad edistivit vaikutukset, litkunnan aseman
parantuminen, litkuntalaki sekd kuntien velvoitteet litkunnan jirjestdmiselle
ovat myOs pohjana tutkimukselleni. Néiden kautta halusin tutkia aikuisten
liikkuntapalveluiden tilannetta Orivedelld. Tutkimuksen tuloksien, kunnille
valtion asettaman lain seké teoriaosuuden pohjalta suunnittelen kaupungille
kehittdmisehdotuksia aikuisten liikuntapalveluiden parantamiseksi, joka on

myos yksi asettamistani tavoitteista tyolleni.

Tamin pohjalta otin yhteyttd Oriveden kaupungin vapaa-aikatoimen
johtajaan Sirpa Vuohelaiseen ja kerroin ajatuksestani sekd alustavasta
suunnitelmastani. Hédn oli kaupungin puolesta innokkaasti tukemassa
ideaani. Keskustelujen pohjalta suunnittelin alustavan suunnitelman Lahden
ammattikorkeakoululle, Oriveden kaupungille sekd vapaa-
aikalautakunnalle, jolle sen my0s esittelin heididn kokouksessaan 30.5.2006.
Sain tydlleni vapaa-aikalautakunnan hyvéksynnén ja aloitin tdmén pohjalta
kyselyn suunnittelun ja teoriapohjan valmistelun. Vapaa-aikalautakunnalta
sain myOs hyvia vinkkeja tutkimuksen toteuttamiseen ja muihinkin

kdytdnnon asioihin.

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, mitéa aikuisten ohjattuja
liikkuntapalveluita kaupunkilaiset haluaisivat Oriveden kaupungin tarjoavan,
kayttavatko he palveluita, milld tasolla palvelut ovat ja miti olisi
parannettavaa. Olisiko uusia palveluita mahdollista toteuttaa ja miten
ohjattujen litkuntapalveluiden tilannetta tulisi kehittda aikuisvieston osalta.
Kyselyn pohjalta, jossa tiedustelen kaupunkilaisten mietteitd edelld

mainittuihin asioihin, saan kaupunkilaisten mielipiteet



kehittdmissuunnitelmaani. Miké on erityisen tdrkedd suunnitellessa

palveluita kaupunkilaisille — heille, jotka palveluita kiyttivit.

Tutkimuksen pddongelmat ja alaongelmat:

e Miké on ohjattujen liikuntapalveluiden tilanne?

Miti ylipditddn jirjestetddn?

Kuka jérjestda?

Ovatko kaupunkilaiset tyytyvdisid liikuntapalvelu
tarjontaan?

Onko kohderyhmii liikuntapalveluissa huomioitu tarpeeksi?

Ovatko vastaajat ryhmaéliikkujia vai omatoimisia liikkujia?

e Miti ohjattuja liikkuntapalveluita halutaan tarjottavan ja onko niille

kysyntda?

Miti lajeja kaupunkilaiset haluaisivat toteutettavan
litkuntapalveluna?

Osallistuisiko kyselyyn vastaaja haluamaansa liikuntalajiin,
jos sellainen toteutuisi?

Miten kaupunkilaiset saadaan tyytyvéisiksi sekéd ohjattuihin
litkuntapalveluihin mukaan?

Miti eri liikuntapalveluita kdyttdjaryhmit toivovat

jarjestettdvin?
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e Mitki ovat konkreettisia kehittimisideoita kaupungille ottaen huomioon

kdytannon toteutus mahdollisuudet?

e Miten nuoret ja miehet saadaan ohjattuihin
liikkuntapalveluihin mukaan?

e Miten liitkuntapalveluista tiedottamista voidaan parantaa?

e Milli tavoin voidaan tukea ja lisdtd omatoimista
litkkkumista?

e Mitd on otettava huomioon aikuisten liikuntapalveluita
suunniteltaessa?

e Mitd hyviit litkuntapalvelut merkitsevit kaupungille?

® Miten voidaan palveluja parantaa, vaikka taloudelliset
resurssit ovat heikot?

® Miten yhteistyotd voidaan lisdtd kaupungin hallinto-
alueiden sisilld parantaen liikuntapalveluita?

¢ Miten litkkumattomia saadaan ohjattuihin

liikkuntapalveluihin mukaan?
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8 TUTKIMUSMENETELMAT JA KOHDERYHMA

8.1 Tutkimuksen kohderyhmi

Kohderyhmina olivat tyoikiiset 18 -65 -vuotiaat kaupunkilaiset, jotka olivat
sekd naisia ettd miehid. Tyoikidisten kunto vaikuttaa paljon tydssa
jaksamiseen ja sairaspoissa-oloihin. Tdmin kehittdmissuunnitelman kautta
pyritddn antamaan paremmat mahdollisuudet ohjattuun liikkuntaan ja samalla
kannustamaan ihmisid liikkkumaan edistidikseen terveyttidin. Terveyden
laiminlyonti aiheuttaa kaupungille suuria terveyspalvelu-kustannuksia.
Vastauksia kyselyyn saatiin 240 kappaletta, jossa ei ole edustettuina kaikkia
ikdluokkia tasapuolisesti. Kyselyn vastausjoukko painottuu ikdjakaumassa

yli 36-vuotiaisiin.

Kyselyyn vastaajat olivat Oriveden kaupungin tyoikéistd aikuisvéestod,
jotka olivat 18 — 65 -vuotiaita. Vastauksia saatiin sekid miehilti ja naisilta.
Eniten vastauksia saatiin 36 — 45 -vuotiailta kaupunkilaisilta. Heitd oli
yhteensd 31,7 % kaikista vastaajista. Vihiten kyselylld tavoitettiin nuoria
aikuisia 18 — 35 -vuotiaita, joiden prosenttiosuus kaikista vastaajista oli vain

19,6 %. (KUVIO 3)

l.Ikijakanma

Kysymykseen vastanneet: 240 (ka: 3.4)

18 - 15 8,304 20
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26 - 35 11.3% 27
—

36 - 45 31,7 Té
————

46 - 55 17.1% 63
———
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KUVIO 3. Vastaajien ikdjakauma (n=240) kahdessa eri kuviossa, koska
toisessa nikyy selkeisti prosentuaaliset osuudet eri luokissa. Muuttujina

ovat ikédluokat ja vastaajaprosentit ikédluokittain.

Vastaajista miehid oli 31,7 % ja naisia puolestaan 68,3 %. Onneksi

kuitenkin kyselyyn saatiin kolmasosa vastauksista miehiltd. (KUVIO 4)

1, Sukupueli

Kysymykseen vastanneet: 240 (ka: 1,7)

Mies 3,7% 76

i —
Nainen 68,3% 164
ey @

W [Mi=s
W MNainen

KUVIO 4. Vastaajien sukupuolijakauma (n=240). Muuttujina ovat

sukupuoli ja vastaajien prosentuaalinen osuus.
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8.2 Tutkimusmenetelmit ja -aineiston keruu

Tami tutkimus on laadultaan kvantitatiivinen tutkimus eli méérillinen
tutkimus, joka suoritettiin strukturoituna internet-kyselyni. Tein
struktruoidun internet-kyselytutkimuksen Webrobol- ohjelmalla
sekaotokselle 18 — 65-vuotiaille kaupunkilaisille. My®6s kirjallisen kyselyn
suorittaminen toteutettiin Oriveden kaupungin info-pisteelld, koska kaikilla
el ole mahdollista vastata internet-pohjaiseen kyselyyn. Vastauksia sitd
kautta saatiin vain kolme kappaletta, jotka itse syotin internetin kautta.
Kysely suoritettiin nimettoména ja luottamuksellisena kyselyna, joka sisélsi
strukturoituja eli monivalintakysymyksid sekd avoimia tarkentavia
kysymyksid. Kyselytutkimuksen etuna on se, ettd kyselyn avulla voidaan
keriti laaja tutkimusaineisto, aikataulu ja kustannukset voidaan laatia melko
tarkasti ja tulosten kisittelyyn on kehitetty tilastolliset analysointitavat
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2000, 191). Kyselyn vastausten analysointi
suoritettiin tietokoneella, johon oli valmiiksi syotetty ohjelman kautta
kyselyn vastaukset. Tamin jdlkeen vastaukset muutettiin tilastolliseen
muotoon kaavioiksi ja diagrammeiksi, jonka jidlkeen niité tarkasteltiin ja
niistd tehtiin johtopéatoksida. Samalla tehtiin my®6s ristiintaulukointia
joidenkin kysymysten viililld, jotta saatiin tarkemmin selville muun muassa
mitd litkuntalajeja kukakin ikdryhmai toivoi. Kyselyn tarkoituksena on
kuvailla timén hetken tilannetta seki etsid syy-seuraus suhteita siihen, miksi
esimerkiksi jotakin lajia toivotaan muita enemmaén tai mitéd tutkimuksen

vastauksista voidaan ylipditddn padtella.

Tutkimus pyrittiin tekemé&én niin, ettd otos olisi tarpeeksi kattava ja laaja,
jotta siitd voitaisiin tehda yleistdvia johtopdatoksid. Tdmén vuoksi
vastauksia oli saatava riittdvisti. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa keskeisid
asioita ovat johtopditokset aikaisemmista tutkimuksista, ailemmat teoriat,
hypoteesin esittiminen, késitteiden méérittiminen,
aineistonkeruusuunnitelmat, tutkittavien henkiléiden valinta, muuttujien
muodostaminen taulukkomuotoon ja aineiston saattaminen tilastollisesti
késiteltdviain muotoon sekd paitelmien teko havaintoaineiston tilastollisen
analysoinnin perusteella. (Hirsjiarvi ym. 2000, 137 — 159; Hirsjérvi ym.
2004, 131.) Aikaisemmista tutkimuksista sain jonkin verran pohjaa

teoriaosuuteen ja vertailukohdetta, jota voi verrata omaan tutkimukseeni tai
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vetdd mahdollisesti samoja johtopditoksid tutkimuksien tuloksista.
Kirjallisuuskatsauksessa on kéytetty runsaasti eri tietoldhteistd olevia
teorioita, joita kdytetddn kehittimissuunnitelmani tukena. Tyoni
ldhtokohtana on oma hypoteesini, jota lIdhdin my0s tutkimukseni kautta

selvittimain.

Kyselysté pyrittiin tekemédan mahdollisimman monipuolinen, mutta myo6s
helposti ja nopeasti vastattava. Internet-kyselyn avulla vastaajaméiraa
pystyttiin seuraamaan reaaliajassa, joten ndin my0s vastaajaméérd saatiin
suhteellisen hyviksi. Lisédksi arvontapalkinnoilla houkuteltiin ihmisia

vastaamaan kyselyyn. Arvonta suoritettiin syksyllda 2007.

Kysely suoritettiin internetissd Oriveden kaupungin internet-sivustoilla
olevalla linkilld kevadlla 2007. Tamaén lisdksi kyselyyn oli mahdollista
vastata Oriveden kaupungin info-pisteelld kirjallisesti samana ajankohtana.
Oriveden Sanomissa (1.3.2007) oli kyselystini lehtijuttu asian
mainostamiseksi ja tiedottamiseksi. (LIITE 1) Kysely ja lehtijuttu 16ytyviit
liitteistd tutkimuksen lopusta. Kyselystd ilmoitettiin myos liikuntapaikkojen
ilmoitustauluilla sekéd Oriveden kaupungin kirjastossa seka siitd ldhetettiin
informaatiota sdhkdpostin kautta kaupungin tyontekijoille. Yleisradiolta
soitettiin minulle 9.3.2007 tutkimuksen ja kyselyn tiimoilta ja samana
pdivind minua haastateltiin radioon. Ohjelma ldhettiin ulos 17.3.2007 kello
9.00. Haastattelussa ilmeni kyselyn tarkoitus, kenelle kysely on suunnattu
sekd mitd hyotyi siitd on Oriveden kaupungille. Samalla Orivesi sai
radiomainoksen, jossa sitd késiteltiin litkuntapalveluita kehittdvina
kaupunkina. Haastattelija ei kertonut, miksi juuri minun tutkimuksestani
tehtiin haastattelu, mutta hén sanoi 16ytdneensi kyselyn internetisté ja

ajatteli, ettd tyollda on hyvé tarkoitus.

Kyselyn kautta selvitin seuraavia asioita:

Kayttavitkod kaupunkilaiset liikuntapalveluja ylipditiin ja kenen
jarjestamid liitkuntapalvelut ovat?
Kuinka paljon he liikkuvat ja miten (yksin /ryhméssé)?

Ovatko he tyytyvdisid timén hetken liitkuntapalvelutarjonnan tilanteeseen?
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Miti ohjattuja liitkuntapalveluja Orivedelle haluttaisiin kdytossé olevien
resurssien puitteissa?

Mihin aikaan vuorokaudesta téllaisia palveluja haluttaisiin jirjestettivin ja
milld summalla he olisivat valmiita tulemaan mukaan harrastamaan

ohjattua liikkuntaa?

Tami kysely sisilsi rastitettavia vaihtoehtoja sekd muutaman avoimen
kysymyksen. Tilld tavalla sain karsittua thmisten mahdottomat ideat pois,
koska resurssit ovat kuitenkin suppeat. Sopivasti muotoiltuna tutkimus antoi
vastauksen niihin kysymyksiin, joita halusin tutkimuksella selvittda.
Kyselyn luotettavuutta paransin tekemailléd pilottikyselyn muutamalle
tuttavapiirissd olevalle henkilolle sekd muutamalle Oriveden kaupungin
tyontekijélle. Talla tavalla sain karsittua pois mahdolliset epdkohdat ja

vadrinymmarrykset.

Kyselyyn tulleiden vastausten pohjalta 1ihdin miettimédén mahdollisuuksia
toteuttaa haluttuja liikkuntapalveluja, koska liikuntapalveluiden tulevien
kayttdjien, eli kaupunkilaisten, vastaukset ovat tarkeitd. Kehittamis-
suunnitelmaa laatiessa. Samalla pohdin myos mahdollisia kohderyhmié eri
liikkuntapalveluille sekd mité eri ikiryhmét haluaisivat kaupungin tarjoavan,
miten varmasti/mahdollisesti mukaan lidhteviksi vastanneet vastaajat todella
haluaisivat liikkua ohjatusti, ketkéd ovat jo tyytyviisid litkuntapalveluihin ja
ovatko he niitd joille on jo ohjattuja liikuntapalveluita tai enti ne, jotka eivit
ole tyytyvdisid — miti he haluavat. En tuonut tyosséni ilmi markkinoinnin
nikokulmaa ja sitd, miten asioista informoitaisiin ja mainostettaisiin, koska

muuten tyosti olisi tullut liian ty6lds yhden henkilon opinnéytetyoksi.

Kyselyn vastaukset ja teoria —
kehittimissuunnitelman pohja —
kehittimisideat kaupungille —

niiden toteutus

KUVIO 2. Opinnidytetyon eteneminen havainnollisesti esittden



9 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Oriveden kaupungin internetsivujen kautta kaikilla orivesildisilli oli
mahdollisuus vastata kyselyyn. Kyselyyn pystyi vastaamaan myos
kirjallisesti Oriveden kaupungin infopisteen kautta. Info -pisteeltd 16ytyi
kyselylomakkeita, joka oli samalla formaatilla tehty kuin mité internet
sivuilta 10ytyi. Kyselyyn vastasi yhteensd 240 vastaajaa, joista kaksi
vastausta ainoastaan tuli kirjallisena vastauksena. Kirjalliset vastaukset
syotettiin koneelle Oriveden kaupungin internet sivustojen kautta.
Vastausmiird on hyvi opinndytetyon tuloksien analysoimiseksi

luotettavasti ja yleistivésti. (LIITE 2)

Vastauksista koottiin tulokset internet-julkaisua varten Webropol

-ohjelmaan. Kirjalliseen versioon tulokset kopioitiin Webropol -ohjelmasta
PDF -dokumentin kautta muokattuna ja liitettiin Word -dokumenttiin.
Tuloksista sai ohjelman kautta muokattua havainnollistavia kaavioita oman

mielen mukaan.
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9.1 Liikunta-aktiivisuus

Kolmannessa kysymyksessa kysyttiin liitkunta-aktiivisuutta viikkotasolla
talld hetkelld. Yksi liikkuntasuoritus tarkoittaa vihintdin 30 minuuttia

kestavid liikkumista hiukan hikoillen ja hengistyen.

Ei yhtiin kertaa litkkujia oli mukana vain 2,9 %. Vastaajista 25,4 % liikkuu
1 — 2 kertaa viikossa ja suurin osa 55,4 % vastaajista liikkkuu 3 — 5 kertaa
viikossa, mikd antaa hyvin kuvan liikunnallisuudesta kaupunkilaisten
keskuudessa. Viisi kertaa tai enemmén liikkuvia vastaajia oli 16,25 %.

(KUVIO 5)

3, Litkunta-aktiivisuus vilkketasella talli hetkella (liikunnalla tarkoitetaan vibintain 30 minuuttia kestavid, hiukan hengistyttivaa likkumista)

Kysymykseen vastanneet: 240

B Ei vhtddn kertaa
W1 -2 kertaa vikossa
B 3-5 kertaa vikossa
B Enemman

KUVIO 5. Liikunta-aktiivisuus viikkotasolla tdlld hetkelld (n=240).



Taulukossa yksi kuvataan litkunta-aktiivisuutta ikdluokittain jaoteltuna.
Yleisesti katsottuna miehisséd on suhteellisesti useammin liikkuvia enemmén
kuin naisissa ja myos liikkumattomia on tihédn kyselyyn sattunut naisiin
enemmadn kuin miehiin. Eldkeikii 1dhestyessi naisten liikuntakerrat
lisdéntyvit verrattuna miehiin. Téstd vastaajakunnassa on eniten 3 — 5 kertaa
viikossa liikkuvia ja vihdan vihemmin 1 — 2 kertaa liikkuvia.

(TAULUKKO 1)

TAULUKKO 1. Liikunta-aktiivisuus sukupuolittain kuvattuna (n=76 ja

n=164). Muuttujina ovat liikunta-aktiivisuus ja sukupuoli.

Ei yhtisn 1 - 2 kertaa 3 -5 kertaa

kertaa viikossa viikossa Eﬂ?.?;'.“;n
{arve: 1) (arvo: 2) {arvo: 3] e
o e e 2,6% 23,7% 52,6% 21,1%
Mies; (kaz 2,921; yht: 76) 5 15 a0 16
o Cbe teat 3% 26,2% 56,7% 14%
Mainen; (ka: 2,817; yht: 164) = a3 43 33
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9.2 Liikuntatyyppi

Seuraavassa kysymyksessi kysyttiin, minkd tyyppisti litkuntaa vastaajat
harrastavat. Kysymykselld haluttiin selvittda liikkuvatko vastaajat
omatoimisesti, ohjatusti vai molemmilla tavoilla. Kysymyksen avulla
pyritdin kartoittamaan vastaajakunnan ohjattujen liikuntapalveluiden
kayttdjdkuntaa sekd sitid ovatko jo ohjattuja litkuntapalveluita kadyttavit

ihmiset tyytyviisid kaupungin tarjoamiin liikuntapalveluihin.

Vastaajista pelkkii ohjattuja liikkuntapalveluita kdyttdd ainoastaan 9
vastaajaa eli 3,8 %. Omatoimista liikuntaa harrastaa vastaajista suurin osa
eli 153 vastaajaa, joka on 64 % kaikista vastaajista. Ohjattua ja omatoimista

liikkuntaa harrastaa 77 vastaajaa eli 32,2 %. (KUVIO 6)

4. Minki tyyppisti lifkuntaa harrastatie?

Eysymykseen vastanneet: 139

B Ohjattuz lilkuntas
B Omatoimicta likurtaz

E Molzrpiz

KUVIO 6. Minki tyyppistd litkuntaa vastaajat harrastavat (n=239).

Muuttujana on litkunnan harrastamistapa.
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9.3 Ohjatun liikuntapalvelun jirjestdja

Seuraavassa kysymyksessi kysyttiin ohjattuihin litkuntapalveluihin
osallistuvilta vastaajilta, kuka jarjestdd pddasiassa ohjatun liikuntapalvelun,
johon vastaaja osallistuu. Suurin jérjestdjda on Kansalaisopisto, johon
osallistuu 37,5 % vastaajista. Seuraavaksi on jokin seura 31,8 % ja sen
jédlkeen on Oriveden kaupunki 29,5 %. 11,4 % vastasi vaihtoehtoon jokin
jarjesto ja 9,1 % vastaajista ilmoitti litkkuntapalvelun jdrjestdjidn olevan joku
muu kuin mitéd vastausvaihtoehtoja oli annettu. Muita jirjestdjid olivat muun
muassa Naisvoimistelijat Ry, henkild itse, Tesku Varalan Maratonklubi tai

joku yksityinen henkil6. (KUVIO 7)

8. Boulea jirjestdi ohjatun liilkunoan, johon osallistutte?

Eysymylseen vastanneet: 88 (ka: 2.5)

Oriveden kanpunki 29 50 26
I
Jokin seura A1 5% 28
e —
Eansalaisopisto 750 33
I —
Jokin jirjesto 11 4% 10
okin jirjests Aty
Joku mou, miki? 218 i
—

KUVIO 7. Ohjatun liikuntapalvelun jérjestdjd (n=88). Muuttujina ovat

liikkuntapalveluiden jérjestdjd ja vastaajien prosentuaalinen osuus.

Ristiintaulukoinnin avulla saatiin selville my0s, minké ikdiset vastaajat
valitsivat ohjatun liikuntapalvelun jirjestdjdksi Oriveden kaupungin.
Vastauksista ilmeni, ettd eniten kdyttdjakuntaa on vanhemmissa ikdluokissa.
Ikdluokasta 18 — 25 -vuotiaat kukaan ei kdytd Oriveden kaupungin
jarjestdmid litkuntapalveluja. Vastaajaluokasta 26 — 35 -vuotiaat valitsi vain
7,7 % tamén kohdan, 36 — 45 -vuotiaista 26,9 %, 46 — 55 -vuotiaista jopa
34,6 % ja 56 — 65 -vuotiaista 30,8 % vastaajista. (TAULUKKO 2)
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Taulukosta 2 voidaan piaitelld, ettd Oriveden kaupungin litkuntapalveluita
kayttdd padasiassa 36 vuotta ja vanhemmat ikédluokat. Vaikka nuoria
kyselyyn vastasi ylipddtdaan vihidn voidaan todeta, ettd litkuntapalvelut

kiinnostavat enemmin keski-ikdi ldhestyvid aikuisia.

TAULUKKO 2. Ikédluokittain jaoteltuna Oriveden kaupungin
liikkuntapalveluihin osallistujat (n=26). Muuttujia ovat liikuntapalvelun

tarjoaja ja vastaajien ikiluokka.

Minki ikdiset valitsivat Oriveden kanpungin jirjestimit liikuntapalvelat

Kysymylkseen vastanneet: 16

18-15 26-35 36-45 46 - 55 56 - 65

{arve: 1) {amva: I {arve: 3 {arve: 4) {amva: 5)

- i a1 R0E ke IE 1% 7% 1690 34, 6% 30,80
Oriveden kaupunki; (ka: 3,283; yht: 26) | D | ) | g | ‘159 | ¥

Taulukosta 3 ilmenee, kuinka moni mies ja kuinka moni nainen kéayttai
liikkuntapalvelujen jirjestdjand Oriveden kaupunkia. Miehistéd vain 7,7 %
kayttdd Oriveden kaupungin palveluja ja naisista jopa 92,3 %. Téstd voidaan
paitelld, ettd liikkuntapalvelut ovat pédpiirteissddn suunnattu naisille
(lajivalikoima, nimikkeet palveluille enemmin naisia kiinnostavia jne.).

(TAULUKKO 3)

TAULUKKO 3. Naisten ja miesten jakautuminen Oriveden kaupungin
ohjattujen liikuntapalveluiden kéyttdjind (n=26). Muuttujina ovat

liikkuntapalvelun tarjoaja ja sukupuoli.

Kuinka paljon naisista ja miehistd valitsee Oriveden kavunzin liikuntapalvelnita

Eysymykieen vastanneet: 26

Mies Nainen
(areo: 1) {arve: 2)
Omiveden kaupunks; (ka: 1,923, yit: 26) T’z“ ﬂl.:‘!“

.| 2%



9.4 Tyytyviisyys liitkuntapalveluiden tarjontaan

Viidennessd kysymyksessd kysyttiin tyytyviisyyttd Oriveden kaupungin
ohjattujen liikuntapalveluiden tarjontaan. Kysymykseen vastasi yhteensi
224 vastaajaa, joista tyytyvdisid on 63,4 % eli 142 vastaajaa ja
tyytymittomid 36,6 % eli yhteensid 82 vastaajaa. Tyytyméittomien osuus on

ylldttavin suuri. (KUVIO 8)

Dletieko tyviyviinen objattujen liikuntapalvelujen tarjontaan Orivedelld?

Eysymykseen vastanneet: 224

m iyl
mEi

KUVIO 8. Tyytyviisyys ohjattujen liitkuntapalveluiden tarjontaan
Orivedelld (n=224)

Ristiintaulukoinnin avulla halusin selvittdd, miten liikkuntapalveluita
kayttavat vastaajat mieltavit tilla hetkelld Oriveden kaupungin ohjatut
liikkuntapalvelut. Ovatko he tyytyviisid tdmin hetken tilanteeseen? Pelkkid
ohjattuja litkuntapalveluita kédyttdvisti vastaajista 66,7 % ovat tyytyviisid
liikkuntapalveluihin ja 33,3 % eivit ole. Molempia seké ohjattuja ja
omatoimista liikuntaa harrastavista 62,3 % ovat tyytyvéisia
liikkuntapalveluihin ja 37,7 % eivit ole. Tyytymittomien vastaajien osuus on

yllittavin suuri. (TAULUKKO 4)
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TAULUKKO 4. Tyytyviisyys tdmén hetken litkuntapalveluiden tarjontaan
(n=86). Muuttujina ovat litkunnan harrastamistapa ja tyytyviisyys

ohjattuihin liikuntapalveluihin.

Mita mielta ovat ohjattujen likuntapalveluiden kayttajat taman hetken tilanteesta

Ey:ymykseen vastanneet: 56

Eylli Ei
{arve: 1) (arve: 1)
Olyattua lukuntaa oz valitst tamén kehdan, sumy 66, 7% 33,3%
suoraan kysymykseen 7); (ka: 1,333; vht: 9) 6 3
. e 62,3% 37, 1%
K . -1377 vkt TTH v v
Molempia; (ka: 1,377; vhe: 77} 13 19

Vastaajista, jotka eivit kdytd ohjattuja litkuntapalveluita tyytyvéiisid
liikkuntapalveluiden tarjontaan ovat vain 60,4 % ja tyytymittomid oli jopa
39,6 % joten kokonaisuudessaan tyytyméattomien méérd hiukan jopa
lisddntyi liikkuntapalveluja ei-kdyttdvien keskuudessa.

(TAULUKKO 5)

TAULUKKO 5. Tyytyviisyys liikuntapalveluiden tarjontaan ohjattuihin
litkkuntapalveluihin osallistumattomien vastaajien keskuudessa (n=139).
Muuttujina ovat omatoimista liikuntaa harrastavat ja tyytyviisyys (kylld/ ei)

litkuntapalveluihin.

Ky:ymykseen vastanneet; 139

Kylla Ei
{arve: 1) (arve: 2)
Ei (jos valitsit taman vachtoehdon sirry suoraan 60,4% 39,6%

kysymyvkzeen 93; (ka: 1,396; yhi- 139) 84 33
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Taulukossa 6 on tarkasteltu ikdryhmittdin tyytyviisyyttd litkuntapalveluiden
tarjontaan Orivedelld. Tyytyvaisimpid ovat vanhemmat ikédluokat ja
tyytymattomimpid ovat nuoremmat ikdluokat. 18 — 25 —vuotiaista vain 1,4
% on tyytyviisid, kun taas tyytymittomii on jopa 19,5 %. 36 —45 —
vuotiaista 29,6 % on tyytyviisid ja tyytyméttomid on 35,4 %, joten tédssi
ikdluokassa mielipiteet jakautuvat molemmin puolin. 46 -55 —vuotiaista
31,7 % on tyytyviisii ja tyytymittomid on 19,5 %, joten tyytyviisten
luokka on selvisti suurempi. 56 — 65 —vuotiaista vastaajista tyytyviisid on

27,5 % ja tyytymattomid vain 12, 2 %. (TAULUKKO 6)

TAULUKKO 6. Ikdjakauma tyytyviisyydesti liikuntapalveluiden tarjontaan
Orivedelld (n=224). Muuttujina ovat tyytyviisyys (kylld/ ei) ja ikdluokka.

Tyytyviitavys liknntapalveluihin

Eysvmykseen vastanneet: 224

18 -25 16 - 35 36-45 46 - 55 56 - 65
(arve: 1) famvo: 1) {arvo: 3) {arve: 4) {arvo: 5)
Evlls ko 3738 vhi- 1420 14% 0oty 19 6%y ATt 17 5%
Eoylia; (ka- 3,738 vht: 142} b 4 i is i
i e U 0] v 87 19,50 13 4% 3540 19,504 12,1%
Ei: (ka: 2.915; yht: 82) is 11 10 16 10

Taulukossa 7 kuvataan tyytyviisyytti litkuntapalveluihin miesten ja naisten
vililla. Miehistd suurin osa on tyytyvdisid liikuntapalveluiden tarjontaan,
kun taas naisista vain kolmasosa on tyytyviisid liikuntapalveluiden

tarjontaan.

TAULUKKO 7. Tyytyviisyys sukupuolijakauman mukaan (n=224).
Muuttujina sukupuoli ja tyytyviisyys liikuntapalveluihin (kylld/ ei).

1. Oletteko tyylyvdinen ohjattujen NHikuntapalvelujen tarjontaan OrivedallE?

Eyvaymykseen vastlannast: 224

Eylia Ei

(arwa: 1) {arva: Z)

: | 70,6% 20, 2%,
Miag; (ka: 1,292 yhi: 65) a5 ia

I s &0,4% 30,6%:
MNainen; (ka: 1,39&; yht: 159) 25 3
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Taulukossa 8 kuvataan puolestaan Oriveden kaupungin liikuntapalveluita
kdyttdvien ihmisten tyytyviisyyttd litkuntapalveluiden tarjontaan
Orivedelld. Oriveden kaupungin jarjestimiin liikuntapalveluihin

osallistujista 69,2 % on tyytyvidisid tarjontaan ja 30,8 % ei ole.

TAULUKKO 8. Oriveden kaupungin liikuntapalveluihin osallistuvien
tyytyviisyys liikuntapalveluiden tarjontaan (n=26). Muuttujina ovat
Oriveden kaupunki litkuntapalvelun tuottajana ja tyytyviisyys palveluihin

(kylld/ ei).

Oriveden kaupungin objattuibin likontapalvelwibin oxallistuvien tyytyvilsyy: ylipidtaan liknntapalevoiden tarjontaan

Eysymykseen vastanneet: 26

Eylla Ei
{arvo: 1) {arvo: I)
Omiveden kaupunki; (ka: 1,308, yhi: 26) EDI:!El"l 30;?""

Tyytyviisyys liikuntapalveluihin osallistujien keskuudessa jakautuu niin,
ettd 66,7 prosenttia pelkkdid ohjattua liitkuntaa harrastavien mielesta
liikkuntapalvelutarjonta on hyvii ja tyytyméttomié palveluihin on 33,3, %.
Molempia sekd omatoimista ettd ohjattua liitkuntaa harrastavien mielipide
jakautuu enemmén tyytymaittomien puolelle kuin pelkkidid ohjattua liitkuntaa
harrastavien joukossa. Molempia harrastavien joukosta tyytyviisid on 62,3
% ja tyytymittomid on jopa ldhes 40 % tarkalleen 37,7 %. Tama vertailu on
ldhes samoilla prosenttiluvuilla kuin koko kyselyyn osallistujien

tyytyviisyys liikuntapalvelutarjontaan. (TAULUKKO 9)

TAULUKKO 9. Ohjattujen liikuntapalveluiden sekéd ohjattujen
liikkuntapalveluiden ettd omatoimisen litkunnan harrastajien/ kiyttdjien
tyytyviisyys liikuntapalveluiden tarjontaan Orivedelld (n=86). Muuttujina

ovat liitkunnan harrastamisen tapa ja tyytyvaisyys.

Mith mieltd ovat ohjattujen llikuntapalveluiden kayttijit taimin hethen tilanteesta
Ky:ymykseen vastauneet: 56

Eylla Ei

{arve: 1) (arvo: 2)
Olyattua likuntaa (os valitsit timin kohdan, stimy 66, 7% 33,3%
suoraan kysvmoykseen 7); (ka: 1,333; vht: 9) [3 3
. e 62,3% 37,7%
) . . 37T whe TTY
Molempaa; (ka: 1,377; yht: 77) 48 25




9.5 Liikuntapalveluiden tarkempaa arviointia

Kysymyksessi kahdeksan otettiin selvii tarkemmin liitkuntapalveluiden
tarjonnan koetusta laadusta Orivedelli ja siitd, mihin ihmiset todella
kaipaavat parannusta vai kaipaavatko he sitd mihinkdin. Ensimmdiisessa
kohdassa piti arvioida liitkuntapalveluiden tarjontaa paljon = 5 ja vdhin = 1.
Tuloksista voidaan sanoa, ettd sopiva miérd tarjontaa on 43,3 prosentin
mielestd, johon suurin osa vastaajista on rastinsa laittanut. Taytyy kuitenkin
huomata, ettd ddripdissd enemmain vastauksia on saanut liian vihédinen

tarjonta 6,3 %, kun taas paljon tarjontaa on vastannut 4 % vastaajista.

Toisessa kohdassa kysyttiin liikuntapalveluiden monipuolisuutta.
Vastusvaihtoehdoissa 5 tarkoittaa monipuolisia palveluita ja yksi tarkoittaa
yksipuolisia palveluita. Eniten vastaajista on valinnut kolmosen, 44,2 %.
Adrilaidoissa puolestaan yksipuolisia liikuntapalveluita -vaihtoehdon on

valinnut 5,8 % ja monipuolisia puolestaan 4,5 %. (TAULUKKO 10)

Kolmannessa kohdassa tiedusteltiin liikuntapalveluiden ajankohtien
sopivuutta, johon suurin osa valitsi taas kohdan kolme, 46 % vastaajista.
Viisi tarkoittaa hyvii ajankohtia ja yksi puolestaan huonoja ajankohtia.
Adrilaidoissa hajonta on taas enemmiin huonojen ajankohtien puolelle
kallistuva. 6,7 % valitsi huonot ajankohdat ja 3,6 % hyvit ajankohdat.
(TAULUKKO 10)

Neljannessd kohdassa kysyttiin liikuntapalveluiden hintatasoa asteikolla
kallis = 5 ja halpa = 1. Tdhdn kysymykseen vastuksia eniten saatiin kohtaan
kolme yhteensi 48, 2 % ja kokonaisuudessaan taulukon prosenttiluvut
kallistuivat enemmén halpojen liikuntapalveluiden puolelle.

(TAULUKKO 10)

Viimeisessi kohdassa tiedusteltiin, kuinka eri ikdryhmit on huomioitu
litkkuntapalveluiden tarjonnassa. Asteikossa numero 5 tarkoittaa, ettd
ikdryhmit on huomioitu ja kohta yksi tarkoittaa, ettd ikiryhmii ei ole
huomioitu. Suurin osa vastaajista 43,3 % valitsi kohdan kolme, mutta koko

rivid katsoessa huomaa, ettd prosenttiluvut kallistuvat enemmén pienempien
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numeroiden puolelle, joka tarkoittaa sitd, ettd eri ikdryhmid ei ole huomioitu

liikkuntapalvelutarjonnassa tarpeeksi tilld hetkelld vastaajien mielesta.

Taulukosta 10 voidaan nihd4, ettd nuorten vastaajien suhteellinen osuus

kohdan yksi ja kaksi valinneiden joukosta on suuri, koska nuoria ei

ylipditddn vastannut kyselyyn niin paljon kuin yli 35 -vuotiaita.

(TAULUKKO 10)

TAULUKKO 10. Liikuntapalveluiden tarjonnan laadun arvioinnin tuloksia

asteikolla 1 — 5 (n=226).

10. Arvioikaa ohjattujen litkuntapalvelujen tarjontaa Orivedella

Eyzvmyk:zeen vastanneet: 226

Paljon (ka: 3,045; vhi: 224

Momipualista (ka: 3,027; vhi: 224)

Hyvat ajankohdat (ka: 3,089; vhi: 224)

Halpa (ka: 3.338; vht: 222)

En tkarvhmir hoomioitu (ka: 2,948; vhe: 224)

ka: 3,08%; vht: 1118

5 4 3 2

4% | 27,70 | 43,3% [ 18,5% [63% ... .

9 62 97 2 Vahi
4.5% [ 254% | 44.2% | 20,1% | 58% . . ..

10 37 59 45 Yhapuolista
360 | 20504 [ 46% | 14,3% | 6,70 _ ,

5 66 103 5 Huonot ajankohdat
8.6% | 31,1% [ 48,20 | 9.0% | 2304 .

19 | 69 | 107 2 Rallis
e Eﬂ,:[“.-"n 43"1% H'q% et Ikdvhoua el ole huomioitu

13 45 97 55
53% 26,7%  45% 17.5% 5.5%

59 209 503 186

Nuoret ovat vastanneet ikdryhmien huomioimiskohdassa eniten ykkoseen ja

kakkoseen suhteessa heididn vihidiseen vastaajaméardin koko kyselyid

ajatellen. Suurimman osan mielestid Orivedelld ei tilld hetkelld huomioida

ikdryhmié tarpeeksi.

TAULUKKO 11. Ikdjakauma kohdan yksi ja kaksi vastanneiden

vastauksista eri ikdryhmien huomioon ottamisesta (n=70). Muuttujina ovat

ikdluokkien huomioiminen arvot 1 ja 2 sekd ikédluokat.

Kysymykseen vastanneet: 70

2; Eri ikEryhmat huomigitu; (ka: 3,158;
yht: 57)
1; Eri ikdryhmat huomieitu; (ka: 2,833;
yht: 18}

18 - 25 26 - 35 36 - 45 46 - 55 36 - 63

(arvo: 1) (arve: 2) (arvo: 3) (arve: 4) (arvo: 5)

15,8% 15,8% 26, 3% 21,1% 21,1%
E) £ 13 12 12

22,2% 11,1% 38,9% 16, 7% 11,1%
4 2 7 3 2
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9.6 Vastaajien liikuntalajitoiveita

Seuraavassa kysymyksessi vastaajilta tiedusteltiin, miti lajeja he haluaisivat
lisdtd tarjontaan, jos sellainen mahdollisuus olisi. Liikuntalajit oli jaoteltu
padryhmittédin niin, ettd samantapaiset lajit olivat samassa kohdassa
esimerkiksi ohjatut lattiatunnit = aerobic, step, gymstick, keppijumppa ja
niin edelleen. Tilld tavalla oli jaoteltu myds muut liitkuntalajit. Viimeisessi
kohdassa oli jotain muuta -kohta, johon vastaajilla oli mahdollisuus
kirjoittaa omia vaihtoehtoja. Tdhédn kohtaan saatiin muun muassa niiti
vastauksia: pappa-/ miestenjumppa, spinning, rullaluistelukoulu, modernia
sekd irlantilaista tanssia, kehonhuoltoa (tai chi ja jooga), metsiretkid,
fysiokimppajumppa, uimatekniikkaopetusta aikuisille, erityisryhmien
liikkunta, jousiammunta ja niin edelleen. Eniten vastaajat halusivat ohjattua
kuntosalitoimintaa. Téhin kohtaan rastin laittoi jopa 40,8 % vastaajista.
Seuraavaksi eniten vastaajia sai ohjattu kehonhuolto 36,7 % vastaajista.
Ohjattua tanssinopetusta halusi 34,2 %, ohjattua vesiliikuntaa jopa 31,7 %,
ohjattuja lattiatunteja ldhes saman verran 31,3 % seké ohjattua ulkoliikuntaa
kesilld (sauvakévely, patikointi, luontoliikunta) 29,2 % seki joukkuepelien
jarjestdmistd kannatti 25 % vastaajista. Muihin kohtiin saatiin alle 20 %

vastauksista. (KUVIO 9)

Omatoimista liikkuntaa parantavia ehdotuksia kysyttdessd avoimella
kysymykselld esiin nousi muitakin kuin omatoimista liikuntaa parantavia
ehdotuksia. Monessa vastauksessa mainittiin kuntosaliohjauksen puute

kaupungissa sellaiseen aikaa, joka kdy my0s tyossdkdyville ihmisille.



11. Mita ohjattuja liikuntapalveluja haluaisitte Oriveden kaupungin tarjeavan?

Ky:ymykseen vastanneet: 240 (ka: 5.3)

Ohjattuja lattiatunteja (aerchic, step,
fysiopallo-, gyvmstick-, keppijumppa jne.)

Ohjattua kuntoezaliteimintaa (kuntopiiri,

kuntosalichjaus ja ochjelmien sunnnittelu)

Joukkuepelien jirjestimisci F—
kuntoilumielessi

Maszsatapahtumien jirjestimisti (marathon,

hilkki, joku muu kuntoilutapahtuma jne.) Sy

Ohjattua kehonhuoltoa (syvivenyttely, jooga, M —

pilates, kehonhallinta Jne.)

Ohjattua tanszsinopetusta (latinalaistanssit,

lavatanssit jne.)

Ohjattua kuntoekamppailua (kuntonyrkkeily m =
ime.) b

Ohjattua nlkoliikuntaa, kesi (sanvakively,

patikointi, luonteliifkunta jne.) S

Ohjattua vesiliikuntaa (zyvanveden-,

juoksuvydjumppas, uimatekniikkaopetusta [F—

jme.)

Ohjattua ulkelitkuntaa, talvi (hithto, luistelu, M ————
lumikenkiily jue.) Sy

Jotain muuata, mitd?

KUVIO 9. Vastaajien liikuntalajitoiveet kaupungin liikuntapalveluiden

tarjontaan lisddmiseksi (n=240).

19,1%

3L7%

15,8%

6,3%

98

60

43

45

15
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Taulukossa 12 on ristiintaulukoinnin avulla haettu vastausta sithen, mitd
aikaisemmin liikuntapalveluiden tarjonnasta kysyttaessi
tyytymaéttomyytensa esittdneet vastaajat sitten toivovat liikuntalajitarjontaan
lisdd. Eniten toivotaan lisdé ohjattuja lattiatunteja yhteensi 18,7 %.
Seuraavaksi eniten 16,7 % vastaajista toivoo ohjattua kuntosalitoimintaa.
Sitten on kehonhuolto, jonka on valinnut 15,7 % vastaajista sekd
tanssinopetus, jonka on valinnut 11,1 % vastaajista. Muita vaihtoehtoja on

valinnut alle 10 % vastaajista.

TAULUKKO 12. Liikuntapalveluihin tyytymittomien vastaajien
liikkuntatoiveet (n=63). Muuttujina ovat liikuntapalveluihin tyytymittomét

vastaajat ja litkuntapalvelu valikoima.

Liikuntapalveluibin tyyiymittiminen liikuntatoivest

Eysymykseen vastanneet: §3

Objatinja
lattiatunteja Ohjattua Massatapahtumien  Ohjattua
{(merobic, lkuntesaliteiminiza Joukkumepelien jarjestimiztd  kehonhuoltea
step, (knntopiiri, jirjestimista (marathon, halkkid, (syvavenyttely,
fysiopallo-, kuntesalichjaus ja Eumteilumielessd joku mun jonga, pilates,
gymstick-, ohjelmien kuntoilotapabiuma kehonhallinta
keppijumppa smuenitteln) {arvo: 3) jme.) jme.)
jme.) (arvo: {arwo: £ {amvo: 5)
{arwo: 1)
T‘“‘J 15,79 16,7% 7 6% 150 15,78
oo 37 33 15 5 il
yht
198)
Ohjattoa _
- - — Ohjattua
Objattua Objattua  MESEGRAR, ONIspa mefUtas ulkolikustas, Jotain

tanssinopetusta  kuntokamppailua talvi (hiibto, munta,

(sawvaliively, jueksuvyijumppaa,

(latimalaistanssit, (knntomyrkkeily "o bpointi wimatekniikkaopetnstas  Dnistelw. I,n“_ﬁf'_r

laIa.EanmtJne.} ,J"'E']_x luontoliikania jme) Inmikenkaily e

(arvo: £) lam: i) jue.) (arvo: &) ML t
{arvo: 8) {arvo: 10

11,1% 514 £,6% 9.6% kLT 35%
13 1 7
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Taulukossa 13 kuvataan liikuntapalvelutarjonta kysymykseen
tyytyvidisyytensi esittineiden vastaajien liitkuntatoiveet. Eniten toivotaan
lisdd ohjattua vesiliikuntaa ja ohjattua kuntosalitoimintaa, jonka ovat
valinneet 13 % vastaajista. Seuraavaksi tulevat 12,5 %:1la ohjattu
kehonhuolto, 12,8 %:1la ohjattu tanssinopetus ja 12,3 %:1la ohjattu

ulkoliikunta kesilld. Muiden vaihtoehtojen saadessa alle 10 % vastauksista.

TAULUKKO 13. Liikuntapalveluihin tyytyviisten vastaajien toiveet
(n=142). Muuttujat ovat liikuntapalveluihin tyytyviiset vastaajat ja

liikkuntapalvelu valikoima.

Liikuntapalvelnibin ty¥iyvilsten vastaajien likuntatoivest

Eysymykieen vastanneet: 142

Ohjatinja
lattiatunteja Ohjattua . Massatapahfumien  Ohjatiua
{aerobic, lkuntosaliteimintaa Joukluepelien jarjestimistdi  kehonhueltea
itep, (knntopiri, jarjestamists  (marathon, hilkkd, (syvivenvitely,
frsiopallo-, loamtosaliohjaws ja Eunteilumielessi joku mou jooga, pilates,
gymstick-, ohjelmien kuntoilutapahtuma kehonhallinta
keppijumppa  sounmittelu) {arwo- 3) jme.) jme.)
jme.) {arva: 23 {arvo: £) {amvo: 3)
{arwo: 1)
Evlia;
?‘;f-:.g_ 5,504 1394 ) 8,30 12,58
1335, 34 51 32 33 0
yhi
ER]
Ohjattna )
o . - Ohjatiua
Objattua Objattua '1“‘”';':‘5‘;““' m“’éﬂj};ﬁiﬂ:‘i‘?““ ulkoliikuntas, Jotain

tanssinopetusta  kuntokamppailua talvi (hiithto, munta,

(sauvakiively, juoksuvyijumppaa,

(latimalaistanssit, (kuntenvrkkeily o . et sy Imisteln, miti?
N o : .- - patilointi, wimatekniikkaspetusta e O T
lataEan.ngJne.} , jn.e..]_.‘ lzomtoliikanta jme.) In m1!.e mkcaily "ﬁ':'
{arvo: &) fame: 7) jue.) farvo: ) ) _|ne.]_- ) 3
{arva: B) (amvo- 10
11.8% 1.5% 11 3% 130 T.5% 1A%
5 10 44 53 30 ]
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Ristiintaulukoinnin avulla vastaus sithen, mitd litkkkumattomiksi itsensia
luokitelleet vastaajat ovat toivoneet jirjestettivan. Eniten eli 18,8 % on
toivottu jarjestettavin ohjattua vesiliikuntaa. Seuraavaksi 12,5 %:lla
vastaajista on toiveena ollut ulkoliikunnan jérjestdminen ohjatusti,
kehonhuolto seki kuntosalitoiminta. Muita lajeja on toivonut alle 10 %:a

vastaajista.

Taulukossa 14 esitetddn miesten liikuntalajitoiveet. Ristiintaulukoinnilla
halusin selvittidd, mitd miehet toivovat ohjatuiksi liikkuntapalveluiksi, koska
naiset ovat ylipaatdan innokkaampia ohjatusti litkkuvia kuin miehet. Tamin
tutkimuksen mukaan eniten toivotaan kuntosaliohjausta, ohjattua

ulkoliikuntaa kesilld seki talvella ja joukkuepelien jédrjestimisté.

TAULUKKO 14. Miesten liikuntalajitoiveet (n=76). Muuttujina liikuntalaji

toiveet.
Ohjattuja
lattiatunteja Ohjattua Massatapahtumizn Ohjattua
(aerobic, kuntosalitoimintaa Joukkuepelien jarjestimista kehonhuoltoa
step, { kunitopiiri, jarjestamisti {marathon, [sywivenytbely,
fysiopallo-, kuntosalichjaus ja kuntoilumiclessd holkkd, joku muu  jooga, pilates,
gymstick-, chjelmien kuntoilutapahtuma  kehonhallinta
keppijumppa suunnittelu) {arve: 3} jme jme.)
jme.} {arva: 2) [arvo: 4) (arva: 5)
(arva: 1)
Mies:
o I T 15,559 15,5% 11,4%s 6, 2%
g -] 30 30 22 12
yht:
153)
Oh_j_a'ltu: ) . Ohjatias
Ohjattua Ohjattua uikcotikuntas, uh]?::;:::ﬂ::l:“ha uikolitkuntas, Jotain
tanssinopetusta kuntokam ilua = B - talwvi (hiihto, mu
[Ia‘linalairtinl-it, Ikuntﬂn\rﬁﬂ?ﬁil\r “a“\:'k.'v!hr‘ ?““‘“E“'.".’“{“"‘P"“' lll.li:{l:nulu.l rru::"?
lavatanssit jne.) i) I“Em?i';:lh"'t' it ) L lumikenkadily {(arvo:
[ardo: &) {arvo: 7) . e jne.) 1)
jme) (arvo: 9) [arva: 10)
(arva: &) '
9,3% &, 1% 13,5% 5, 7% 13% 2,6%
18 a 26 11 25 5
1. jousiarmmuntsa
2. zpinning
3. lapsibe (e k) MODERNIA tanssia (el siis balettia) alkuisille joogasta hathavoimajoogaa
d. esim spinningis
5. spinning
6. miesten jumppa
¥. erityisryhmien liikuntaa
8. tal chi
9., chjasttu liikuntarajoitteisile
10. itse en mitdsn
- pRppajurnppas
« lisepuclustuskuntokamppaily 9-13 vuotiallle lapsille + heidin vanhemmilleen
= Metelretkl§

= fysiokimppajumppa

. wimateknlikaopetusts aikuisille

- rullzluistelukeouluy

- Irlantilaista tanssia, rivitanszia, jazzia

|l el ol el
AT B R E D
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Ristiintaulukoinnin avulla halusin selvittdd myos sen, olisivatko vastaajat
osallistumassa toivomiinsa liikuntalajeihin vai olisiko vaan muuten hyvé,
ettd jarjestettdisiin lisaa liikuntapalveluita. Kuviossa 10 on kuvattu tétéd asiaa
prosentuaalisesti jaoteltuna. Varmasti mukaan litkuntapalveluihin 1ihtijoiksi
itsensi luokitelluista vastaajista eniten halusi yhdessi ohjattujen lattiatuntein
kanssa ohjattua kuntosalitoimintaa. Seuraavaksi eniten haluttiin ohjattua
kehonhuoltoa ja tanssinopetusta, sitten ohjattua vesiliikuntaa ja

ulkoliikuntaa.

11. Afita ohjattuja likuntapalvelnja haluaisitte Oriveden kaupunngin tarjeavan?

Eysymyk:een vastanneet: 71
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W Warmasti;

KUVIO 10. Varmasti mukaan liikuntapalveluihin 1dhtijoiksi itsensd
luokitelleiden vastaajien liikuntatoiveet (n=72). Muuttujina varmasti

liikkuntapalveluihin mukaan lédhtijét ja liikuntapalvelu valikoima.



Kuviossa 11 kuvataan mahdollisesti mukaan litkuntapalveluihin l&htijoiksi
itsensi luokitelleiden vastaajien liikuntatoiveet pystydiagrammin avulla.
Eniten toivotaan ohjattua kuntosalitoimintaa, seuraavaksi on ohjattu

kehonhuolto, ohjattu vesiliikunta seki ohjattu tanssinopetus.

11. Alied shjattuja liikuntapalveluja haluaizsitte Oriveden kaupungin tarjoavan?

Kysymykseen vastanneet: 154
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B Mahdollisest;

KUVIO 11. Mahdollisesti mukaan liikuntapalveluihin 1dhtijoiksi itsensd
luokitelleiden vastaajien liikuntatoiveet (n=154). Muuttujina ovat
liikkuntapalveluihin mahdollisesti mukaan ldhtijit ja litkuntapalvelu

valikoima.
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Kuviossa 12 on yhdistetty kuvion 10 ja 11 kaaviot, joten diagrammi kuvaa
talloin mahdollisesti ja varmasti mukaan ldhtijoiksi itsensé luokitelleiden
vastaajien liikuntatoiveet. Eniten halutaan selvisti ohjattua
kuntosalitoimintaa, miké on selvinnyt jo edellisistdkin kuvaajista
Seuraavaksi tulevat ohjattu kehonhuolto, ohjattu tanssinopetus seki

vesiliikunta ja lattiatunnit.

11. Mita ehjattoja liikuntapalveloja haluaisitte Oriveden kaupuogin tarjeavan?
Eysymykseen vastanneet: 226
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W Mahdollisesti; B warmasti; |

KUVIO 12. Mahdollisesti sekd varmasti mukaan ldhtijoiksi itsensa
luokitelleiden vastaajien liikuntatoiveet (n=226). Muuttujina ovat
liikkuntapalveluihin mahdollisesti mukaan ldhtijit ja varmasti mukaan

lahtijt.
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9.7 Eri kiyttdjaryhmien huomioiminen liitkuntapalveluita jérjestettdessi

Seuraavassa kysymyksessi haluttiin saada selville vastaajan mielipide siitd,
onko tirkeda, ettd liikkuntapalvelut olisivat suunnattu tietyille kayttédja-
ryhmille vai olisiko parempi, ettd ne olisi tarkoitettu kaikille. Tdhéan
kysymykseen saatiin selked vastaus. 84,6 % vastaajista toivoo, ettd eri
kayttdjaryhmille olisi omat ryhménsi. Vain 15,4 % vastaajista vastasi
kysymykseen, ei. Suosituin ryhma on odotetusti naiset, silla suurin osa
kyselyyn vastaajistakin on naisia. My0s miehet toivovat omaa ryhmaii, silld
59 vastaajaa toivoi miesten ryhméd ja koko kyselyyn vastasi ylipdatdaan vain
76 miestd. Muut ryhmétoiveet olivat yhti toivottuja noin 20 %:n
vastaajamadrilld. Voidaan siis paitelld, ettd ohjattuja litkuntaryhmia
toivotaan eriteltdvin eri kayttdjakayttdjaryhmille sopiviksi.

(KUVIO 13 JA 14)

Olisiko byvii, ettd liikontapalvelut olisivat suunnattu jollekin kivttijiryhmalle (miehet, aloittelijat, edistyneemmit, painonhallinta joe )?

Eysymykieen vastanneet: 240 (ka: 1.27)

E+lla B4.6%% 203
sy =~ =~
Ei 15,404 37
Alihkin ryhmain osallistuisitte?
Eysymykseen vastanneet: 240 (ka: 3)
. 24 f -
Miehet E— 14, 6% 59
Maiset 0% 130
ey O
Aloittelijat — 15y 4
Edistynest 1 1% 53
N — :
FPainonhallinta 1290 55
Jokin mou, mika? 11, 7% 23
' — :

KUVIO 13. Mielipiteiden jakautuminen liitkuntapalveluiden suuntaamisesta
eri kiyttdjakunnille sekd ryhméjaosta, johon vastaaja osallistuisi (n=240).

Muuttujana kiyttdjaryhma.
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KUVIO 14. Mielipiteiden jakautuminen liitkuntapalveluiden suuntaamisesta
eri kyttdjaryhmille sekd ryhméijaosta, johon vastaaja osallistuisi.

Muuttujana kayttdjaryhma.

9.9 Liikuntapalveluiden osallistumisen sopiva vuorokaudenaika

Kyselyn kysymyksessd 14 kysyttiin sopivaa ajankohtaa osallistumisesta
liikkuntapalveluihin. Ehdottomasti ykkosvaihtoehtona vastaajilla on illalla
klo 18 jilkeen, jopa 87,1 % vastaajista valitsi timén ajankohdan. 30,8 %
vastaajista valitsi kohdan iltapdivilld kello 14 — 18. Keskipdivi oli
oletettavasti huonoin vaihtoehto tydikdisten litkunnan harrastamiselle.

(KUVIO 15)

Mibin ailcasn baloaisitte’ ehtisitte harrastaa ohjatina liluataa?

Eysymykseen vastanneet: 2400 (ka: 3.5)

Asmapiivilla ko - 10 7 6,744 15
Keslpiivilli ko 10 - 14 7 468 11
Teapiivilli ko 14- 13 Ty 20,35 74
Tllalla ko 18 - §T1% 208

KUVIO 15. Liikuntapalveluihin osallistumisen sopivin ajankohta vastaajille

(n=240). Muuttujana vuorokaudenaika.



9.8 Liikuntapalveluiden hinta

Kysymyksessi 15 kysyttiin vastaajilta litkuntapalveluiden sopivaa hintaa,
jonka kayttdja olisi liikkuntapalveluista valmis maksamaan. Selvisti eniten
toivottiin, ettd lilkuntapalveluiden hinta yhdelti tunnilta olisi 2 — 3 euroa tai
4 — 6 euroa. 2 — 3 euroa valitsi 54,6 % vastaajista ja 4 — 6 euroa puolestaan

39,2 % vastaajista. Ei mitdédn -kohdan valitsi 4,2 % ja 7 euroa tai enemmén

yhteensi 2,1 % vastaajista. (KUVIO 16)

15. Paljonko olette valmis mak:amaan ohjatosta liikennasta vhdelld kerralla (noin vlksi tanti) 7

Eysymykseen vastanneet: 240 (ka: 2,4)

Ei mitifin ™ 4,24
1-31euroa e 54,6%
4 -6 eurca 30 10y

7 - 10 euroa i 13t

Enemmiin | 0,3%

W Ei mitsEn
WZ-Zeuraa
B4 - & Euiras

7 - 10 aufoa

B Enamrman

KUVIO 16. Liikuntapalveluiden sopiva hinta vastaajien mielestd (n=240).

Muuttujana hinta.

10
111

[
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9.9 Vastaajien halukkuus osallistua litkuntapalveluihin

Kyselyn viimeisessd kysymyksessd kysyttiin, osallistuisivatko vastaajat
liikkuntapalveluihin, jos heididn mieleisensi laji toteutuisi. Mahdollisesti oli
eniten valittu vastauskohta, johon vastauksia saatiin jopa 64,2 %.
Seuraavaksi eniten vastauksia oli varmasti -kohdassa, johon 30 %
vastaajista laittoi rastinsa. Selkeisti vihemmin saivat kannatusta tuskin 5,4
% ja ei todellakaan 0,4 % vastaajista. Kyselyn kannalta on hienoa huomata
kiinnostus liikuntaa kohtaan ja osallistumisen halukkuus mahdollisesti

toteutettaviin litkuntapalveluihin. (KUVIO 17)

14, Libtisitteld mukaan ohjattuun liikuntatoimintaa, jos mieleinen liikuntamooto totentuwisi?

Eysymylzeen vastanneet: 240 (ka: 1.5)

Varmasti [F— 300 T2
e N | MW 1M
Tuskin =~ 5.4 13
Ei todellakaan 0,45
175
154
150
125
a0
75 12
S0
Za 13
L] !
0 T T T
WWarmash Mahdollisssh Tuskin Eitodellakzan

KUVIO 17. Vastaajien osallistuminen mieleiseen litkuntalajiin, jos sellainen
toteutuisi (n=240). Muuttujana mielipide osallistumisesta liikuntalajeihin,

jos mieleinen laji toteutuisi.
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10 KEHITTAMISSUUNNITELMA JA TULOSTEN ANALYSOINTI

10.1 Vastaajien ikdjakauman analysointi

Kysely toteutettiin maalis- kesdkuussa 2007. Tuona aikana vastauksia
saatiin yhteensd 240 kappaletta, mikd on opinndytetyon laajuisessa tydssa
hyvi vastausmiiri. Téllaiseen tulokseen ei olisi pédsty postikyselylld,
joiden vastausprosentti jdd yleensid melko alhaiseksi. Kyselyyn saatiin
vastaamaan miehid 31,7 % ja naisia 68,7 %, vaikka vastaajista valtaosa oli
naisia, miestenkin mééra oli yllattavin hyva. Kyselyssd naisten osuus oli
huomattavasti suurempi kuin miesten osuus, mikd on melko selvii, kun on
kyse ohjatuista litkuntapalveluista. Naiset ovat innokkaampia ohjatusti
liikkuntaa harrastavia liikkujia kuin miehet, miki selvisi myos kyselyn
tuloksista. Haasteellisuutensa asetti myos laaja ikdjakauma — tyoikéiset
aikuiset. Heihin luettiin 18 — 65 -vuotiaat orivesildiset. Eniten kyselyyn
vastasi 36 — 45 -vuotiaat aikuiset ja vanhemmat ikédluokat. Vihiten vastasi
puolestaan nuoret aikuiset 18 — 25 -vuotiaat. Luulen tdmin johtuvan siiti,
ettd kyselyn markkinoinnissa kdytin apuna sdhkopostia, jolla sain ldhetettya
kaikille Oriveden kaupungin tyontekijoille sahkopostiviestin, jolla pyysin
heitd vastaamaan kyselyyn. Kaupungin tyontekijoiden keski-ikd nousee yli
36:n, joten tdmékin voi vaikuttaa vastaajakunnan keski-ikdan. Heikkoon
vastausméadrdidn voi olla syynd myos nuorten poismuuttaminen Orivedelti

opiskelujen vuoksi, joten heitd on tistd syytd vaikea tavoittaa.

10.2 Liikunta-aktiivisuus

Liikunta-aktiivisuus kiinnostaa aina liikunnallisia tutkimuksia tehtiessa.
Ylipaino, sairaudet ja sairauspoissa-olot lisddntyvit tyopaikoilla. Niihin on
puututtu myos Orivedelld (Vuohelainen 18.10.2007). Tdhén kaikkeen voi
saada apua ja parannuksia liikunnan avulla. Kansallisen liikuntatutkimuksen
2006 — 2007 mukaan liikuntakertojen mééré kansalaisten keskuudessa on
suhteellisen hyvilla tasolla, koska ylipuolet vastaajista liikkuu yli 3 kertaa
viikossa. Saman osoittaa myds minun tekeméa pienempi otos Oriveden

kaupungin sisilld, jossa 3 tai enemmaén kertaa viikossa liikkuvia aikuisia oli
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myds yli puolet vastaajista. Tdysin liikkumattomia oli 2,9 % eli seitsemén
vastaajista. Olisin toivonut heitd olevan enemmén, koska liikunta ja
liikkuntaan innostuminen olisi heille entisté tarkeimpéi terveyden ja
hyvinvoinnin kannalta, joten kyselyn kautta olisi voinut laajemmin nihda,
mitd liikkuntalajeja he toivoisivat Oriveden kaupungin tarjoavan. Odotin, ettd
lehtijuttu Oriveden Sanomissa ja mainos kirjastossa olisi saanut
liikkumattomatkin liikkeelle. Liikuntapaikoilla kyselyn mainostaminen ei
heitd tavoita. Vastaajista 25,4 % liikkui vain 1 — 2 kertaa viikossa, miki ei
ole riittdvi méird tayttdméadn terveysliikunnalle médriteltyja raja-arvoja.
Tietysti tdytyy ottaa huomioon myds hyoty- ja arkiliikunta, jota vastaajat
ovat tai eivit ole ottaneet mukaan arvioonsa liikuntakertojen méérassa.
Terveysliikunnan kannalta arki- ja hyotyliikunta on my0s tarkedssi
asemassa terveyttd ylldpitavissi litkkkumisessa. On vaikeaa my0s sanoa,
ovatko kaikki vastaajat olleet rehellisid vastatessaan kyselyyn, silld usein on
tapana liioitella liikkunnan mééraa. Toisaalta ndin internetin kautta tehtavassi
kyselyssi vastaaja varmistuu, ettei hinen vastauksiaan voida yhdistidd
héneen ja kukaan ei tiedd, mitd hdn on vastannut, joten rehellisyys voi
ylldttdd. Asia on kuitenkin hyvéa pitdd mielessd tuloksia arvioitaessa.

Kaikesta huolimatta ihmisié olisi saatava liikkumaan enemmaén.

10.3 Omatoiminen ja ryhmadssi litkkkuminen

Ohjattuja litkuntapalveluja koskevassa kyselyssi ollaan tietenkin halukkaita
tietdiméin, kuinka moni niitd palveluja jo kdyttdd ja kuinka moni harrastaa
omatoimista liikuntaa itsendisesti. Pelkk&dé ohjattua liikuntaa harrastaa vain
murto-osa kyselyyn vastaajista, mikd on selvédkin, silld usein omatoimisen
ja ohjatun litkunnan yhdistelmé on suositumpi niin kuin kyselysséni selvisi.
Molempien muotojen harrastajia sen sijaan on 64 % vastaajista. Loput ovat
itsendisesti lilkuntaa harrastavia vastaajia. Olen tyytyvéinen siihen, ettid
noinkin suuri osa vastaajista harrastaa ohjattua liikuntaa, jotta kyselyn
tuloksista, jotka koskevat esimerkiksi ohjattujen litkuntapalveluiden
tarjontaa, saa realistisen kuvan. Omatoimisesti litkuntaa harrastavien eniten
mainitsemia lajeja ovat kidvely, hiihto, juoksu, uinti, kuntosali ja niin
edelleen. Kansallinen liikuntatutkimus on listannut myos suorituimpia lajeja

kansalaisten keskuudessa ja samat lajit toistuivat suosituimpina sekéd valta-



kunnallisessa ettd omassa kyselysséni. Orivedelld on viime vuosina tuettu
hyvin omatoimista liikuntaa. Paikkakunnalla on parannettu liikuntareitteja ja
kaksi vuotta sitten saneerattiin uimahalli. Hyvit liikuntapaikat palvelevat
niin omatoimista kuin ohjattuakin litkuntaa. Kaupunkilaiset toivoivat
omissa ehdotuksissa ja toiveissa, ettd litkuntapaikoista pidettdisiin hyvii
huolta. Muun muassa kivelyteiti pitdisi puhdistaa. Toiset esille nousseet
seikat olivat varattujenvuorojen loogisempi jdrjestely ja uimahallin aukiolo

sunnuntaisin.

10.4 Liikuntapalvelut tarkastelussa

Orivedelld ohjattuja liikuntapalveluita kdyttdd 35,1 % vastaajista.
Vastausmaiird ihmetyttdd, koska edellisessd kysymyksessi ohjattujen
litkuntapalveluiden kéayttdjid oli yli 64 % ja nyt vain 35,1 %. Tdma voi
johtua siitd, ettd vastaajat kiyttiavit ldhikuntien ohjattuja liitkuntapalveluita.
Joku muu kuin orivesildinen on vastannut tahin kyselyyn tai kysymys oli
huonosti muotoiltu. Esimerkiksi nuorista kukaan ei valinnut ohjattujen
liikkuntapalveluiden jarjestdjaksi Oriveden kaupunkia. Eniten Oriveden
kaupungin litkuntapalveluita kadyttdd 46 — 55 -vuotiaat. Miksi ithmiset sitten
kiyttdisivdat muiden kaupunkien litkuntapalveluita? Onko tarjonta liian
vihdistd? Omatoimista liitkuntaa harrastaa moni ja heiltid tyytyvéisyytti
litkkuntapalvelujen tarjontaa kysyttdessd ilmeni, ettd jopa 39,6 % vastaajista
ei ollut tyytyvdisid liikkuntapalvelujen tarjontaan. Syyni liitkuntapalveluiden
kayttimittomyyteen voi olla mahdollisesti liikunta-palveluiden huono
valikoima. Titd asiaa olisi voinut tarkistaa vastauksista, joissa piti arvioida
liikkuntapalveluiden méaarad asteikolla 1 — 5, jossa yksi on vihin ja viisi
paljon. Vastaus numero kolme oli kaikissa asteikko kysymyksissé suosituin
vastaus, miké ei sindnsi kerro suoria tuloksia, koska se on neutraali vastaus
— siltd véliltd. Taméa heikko kohta olisi pitanyt huomata ennen kyselyn

julkaisua.
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10.5 Tyytyviisyys liikuntapalvelutarjontaan

Ohjattujen litkuntapalveluiden tarjontaan kaikkien vastaajien keskuudessa
ollaan melko tyytyvdisid Orivedelld. Noin 64 % ovat tyytyviisid ja noin 36
% vastaajista ei ole. Tyytymittomien vastaajien osuus on yllattdvén suuri.
Se on yli kolmasosa vastaajista. Naiset ovat tyytymittomampid
litkkuntapalveluihin kuin miehet. Syyni tdhin voi olla se, ettd naiset ovat
ylipditddn kiinnostuneempia liikuntapalveluista ja niiden tarjonnasta kuin
miehet. Naiset myos kayttavit liikuntapalveluita enemmaén ja osaavat nédin
ollen my0s arvioida paremmin litkuntapalveluiden tarjontaa.
Liikuntapalvelutarjonta monipuolistuu ja yksityinen sektori valloittaa entista
enemman tidtd alaa. Kaupungeilla onkin vaikea pysyéa tahdissa mukana.
Tilla en tarkoita sitéd, ettd tarkoitus olisikaan pdidstd samanlaiseen
litkuntapalvelutarjontaan kuin yksityiselld sektorilla, mutta kaupunkien olisi
pysyttiva kuitenkin kehityksen tahdissa, jotta thmisii saataisiin muuttamaan
myo6s pienemmille paikka-kunnille, jossa yksityinen sektori ei ole vield
valloittanut laajalla liikunta-palvelutarjonnallaan. Liikuntapalveluiden
tarjonta on yksi liikkuntapaikkojen ohella, miké voi vaikuttaa esimerkiksi

paikkakunnalle muuttamiseen.

Ristiintaulukoinnin avulla sain selville, ettd nuorten mielesti eri ikdryhmid
ei huomioida tarpeeksi. Suhteellisen paljon nuorista ikédluokista on valinnut
tahdn kohtaan vaihtoehdon yksi tai kaksi, mikd ndkyy myos litkunta-
palveluihin tyytyméttomyydessi seki osallistumisessa Oriveden kaupungin
tuottamiin liikuntapalveluihin. Téstd voidaan péételld, ettd nuorille aikuisille
ei jarjestetd tdlla hetkelld niin paljon liikuntapalvelu tarjontaa kuin yli 45 —
vuotiaille aikuisille. Kyselyn kautta tuli siis hyvin selviksi myos ikdryhmien
huomioimisen tirkeys liikuntapalveluja suunniteltaessa. Olen Oriveden
uimahallissa (uimahallin hoitaja) tyoni kautta tdnd syksynd muuttanut
“tyoikdisten vesijumppa’” —nimen “hydrobic” ja “aquatrimmi” muotoon seki
laajemmin esittelysséd kertonut tuntien sisdltod. Olen huomannut muutoksen
ikdjakaumassa. Aikaisemmin mukana ei juurikaan ollut alle 35 vuotta
vanhoja henkil6itd, mutta télld hetkelld heitd on joka ryhméssa. Ero on siis
silmilld havaittavissa. Tdmén tapaisilla muutoksilla ja silti yksinkertaisella

tarjonnalla voidaan saada laajemmalla rintamalla ty6ikdisid mukaan
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ohjattuun toimintaan. Nimien muuttaminen vaatii tietenkin myos ohjaajan
patevyyttd tuottaa tédllaisia palveluita, jotta ihmiset, jotka siitd maksavat

saavat rahoilleen vastinetta.

Miesten innostaminen ryhméssa litkkkumiseen on haaste. Liikunta-
palveluiden tarjonnassa on huomioitu miesten mieltymykset, kuten
joukkuepelit, kuntosaliohjaus, ulkoliikunta ja niin edelleen. Miehille on
varmasti my06s kynnys tulla ohjattuun lajiin, jossa tiedetidin olevan paljon
naisia. Téarkedd on siis tissdkin huomioida kohde-ryhmé. Moni toivoi
kyselysséni pelkille miehille tarkoitettua ryhmééa jopa 24,6 % vastaajista.
Miehié vastasi kyselyyn kokonaisuudessaan 31,7 %. Liikunnan aloittamis-
kynnykselld oleville henkil6ille omat ryhmét miehille ja vieldpd
samantasoisille miehille houkuttelevat varmasti paremmin mukaan kuin
omaa tasoa tai tavoitetta korkeammat ryhmit. Ohjatussa liikkunnassa mukana
olleet voivat innostua myods omalla ajalla liikkumiseen, koska ryhmén kautta
on tullut tietoa ja taitoa omaan tekemiseen. Samat asiat pitevit myos
naisiin, mutta erityisesti huolenaiheena olivat terveys-
liikunnanmahdollisuuksia kisittelevissi kokouksessa (24.10.2007)
Orivedelli esille nousseet ylipainoiset liikkumattomat miehet, joita on

vaikea saada houkuteltua liikkumaan. (LIITE 3)

10.6 Liikuntapalvelutarjonta

Eniten liikuntapalveluita tuottaa kansalaisopisto, jonka palveluita myds
eniten kdytetdan. Tadman jédlkeen tulevat seurat ja sitten Oriveden kaupunki.
Oriveden kaupungin tuottamia liikuntapalveluita kdyttdd suhteellisen paljon
thmisié, koska tarjonta on kuitenkin melko vihiistd. Esimerkiksi Oriveden
uimahallin vesijumppapaikat (noin 100 henkil6d), joita Oriveden kaupunki
tuottaa, tayttyivit alle puolessa tunnissa. Kyselyn analysoinnissa taytyy
ottaa huomioon my0s kysymyksen ymmairtdminen oikein, silld vastaaja on
voinut jonkun ohjatun liikuntapalvelun mieltidi Oriveden kaupungin
liikkunta-palveluiden tuottamaksi, vaikka se ei sitd todellisuudessa olisikaan.
Tietenkin kyselyyn olisi voinut tarkentaa tuota kohtaa, jotta véérin-

ymmarryksiltd mahdollisesti olisi véltytty.



Mielenkiintoisin kysymys omasta mielestini kyselyssi oli
liikkuntapalveluiden lajitoiveet vastaajien keskuudessa. Tein vastauksista
my®os erilaisia ristiintaulukointeja eri vastaajaryhmien toiveista, koska
tutkimuksen kautta pyrin kehittamién litkuntapalveluita ja lajitoiveet ovat
siind tarkedssd asemassa. Ehdottomasti suosituimmaksi ohjatuksi
liikkuntapalvelutoiveeksi nousi ohjattu kuntosalitoiminta, mikd omassa
mielessédnikin oli kysymyksen vastauksen hypoteesina. Olisikohan
kuntosalitoimintaa liséttivad kaupungissa? Myos kehonhuolto, tanssinopetus
ja vesiliikunta pitivét pintansa ohjattujen lattiatuntien kanssa suosituimpina
lajitoiveina. Tdnéd vuonna vesijumppa paikkoja lisittiin. Ne tdyttyivat
hetkessd ja lisdkysyntdd on koko ajan. Edelld mainitut lajit nousivat esiin
my®os eri ristiintaulukoinneissa, vaikka vastaajaryhmaé olikin luokiteltu.
Erityisesti kiinnostivat liikuntaa harrastamattomien lajitoiveet, vaikka
vastaajakunta olikin suppea. Eniten heididn keskuudessaan toivottiin
vesiliitkuntaa. Ylipaino ja litkkkumattomuus kulkevat yleensa kisi kddessa,
joten vesiliikunta on paras litkuntamuoto ylipainoisille henkildille sen

nivelten rasittamattomuuden vuoksi.

Ristiintaulukoinnin kautta halusin myos selvittdd, mitd varmasti ja
mahdollisesti liikuntapalveluihin mukaan 14htijoiksi itsensd luokitelleet
vastaajat eniten haluaisivat kaupungissa tarjottavan. Eniten edelleenkin
toivottiin ohjattua kuntosalitoimintaa, kehonhuoltoa, tanssinopetusta,
vesiliikuntaa ja lattiatunteja. Vesijumppien suosiosta voi péitelld, ettid
halukkaita osallistujia varmasti olisi myds muuhun kaupungin jirjestimééin

ohjattuun liikuntaan kuin vain vesijumppaan.

10.7 Liikuntapalveluiden sopiva hinta ja vuorokaudenaika

Liikuntapalveluiden jéarjestiminen ilta aikaan klo 18 jédlkeen sopii
suurimmalle osalle vastaajista parhaiten. Sopiva hinta ohjatusti
harrastamiselle asettui sinne 2 — 6 euron vilille. Ndimai ovat tirkeiti ja
ratkaisevia tietoja siihen, kuinka ihmisid saadaan mukaan toimintaan.
Viimeisen kysymyksen kautta oli mukava huomata, ettid kiinnostusta

ohjattuihin litkuntapalveluihin on, silld vastaajista 94,2 % olisi mahdollisesti
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tai varmasti osallistumassa ohjattuihin litkuntapalveluihin, jos mieleinen

laji toteutuisi.

10.8 Terveysliikuntapalveluiden suunnittelu

Kirjallisuuskatsaukseeni peilaten Sjoholmin mukaan terveyttd edistdva
litkunta tulisi mieltdd kunnissa peruspalveluksi ja osaksi hyvinvointi-
strategiaa. Yhteistyotd pitdisi lisdtd eri hallinnonalojen ja -tasojen kesken.
Tétd pidén erittdin tarkednd kunnissa. Orivedelld on aloitettu hallinnollisella
tasolla projektien kautta valmistella yhteistyoti terveystoimien ja litkunta-
toimen kanssa. Alku on siis erittdin hyvi ja oman opinndytetyoni tuloksia
voi hyvin hyodyntéd terveysliikuntapalveluja suunniteltaessa, jotta
palveluista saataisiin eri ikdluokat tavoittavia ja monipuolisesti resurssit
huomioon ottavia. Tarkedd on huomioida my6s ohjaajien merkitys
terveysliikuntapalveluja suunniteltaessa, silld asiantuntevuus, osaaminen,
ammattitaito ja innostuneisuus ovat tirkeitd piirteitd ohjaajassa. Hyvilla
ohjaajalla on vaikutusta osallistumiseen, haluun valita muitakin tarjolla
olevia liikuntapalveluita, haluun liikkua itsendisesti ja ylipdatidin
terveysliikunta tietouden levidmiseen, mikd on myds yksi kuntien tdrkeistd

tavoitteista. (LIITE 4)

Yhteistyd myos seurojen, yhdistysten ja kansalaisopiston kanssa luo
paremman pohjan tavoittaa mahdollisimman moni perheellinen terveys- ja
kuntoliikkuja. Perheen vanhempien harrastus jdé helposti arkikiireiden
keskellda. Tdma olisi my0Os hyvi ottaa huomioon liikuntapalveluja
suunniteltaessa. Aikuisten liikuntapalveluiden ajankohta voisi olla sama
kuin vaikkapa lasten urheilukoulun. Mikd olisikaan vanhemmille helpompaa
kuin harrastaa liitkuntaa samalla itse, kun lapsi on ohjatussa liikkunnassa.
Perheen yhteisté liitkkumista tulisi my0s tukea jarjestamailld aikuinen - lapsi
liikkuntaa. Téll6in my6s perheen tirked yhteinen aika lisdéntyy ja sosiaaliset
kontaktit muiden perheiden kanssa lisdidntyvét. Yhteistyolld voidaan
helpottaa myds ohjaaja pulaa, mikéd on yhtend syyné litkuntapalveluiden
vaisuun lisddntymiseen kaupungissa. Pdtevid ja asiantuntevia ohjaajia olisi
hyvi kidyttdd useassa eri toimipisteessd ja toiminnassa. Tarkoituksena olisi

siis hyodyntdd ohjaajien osaaminen mahdollisimman laajasti.



10.9 Liikuntapaikkojen merkitys

Hyvilld litkuntapaikoilla on merkitysté liikkunnan harrastamiseen. Orivedelld
liikkuntapaikat ovat hyvélli tasolla ja monia paikkoja on rakennettu seki
uusittu viime vuosina. Niiden kidyttoaste toivotaan tietenkin vuosi vuodelta
kasvavan, silld kustannukset nousevat samaa tahtia. Liikuntapalveluiden
tuottaminen voi lisété liikkuntapaikkojen kiyttdastetta ja kiyttdjikuntaa
huomattavasti. Hyvin ohjauksen ansiosta voidaan saada uusia liikkujia
mukaan. Niin ollen omatoiminen liikunta hyvin ohjauksen ansiosta
mahdollisesti lisddntyy samassa liikuntapaikassa, missd ohjattuakin
liikkuntaa on jdrjestetty. Tdllainen kierrehén olisi toivottavaa. Esimerkiksi
kuntosaliohjauksen puute aiheuttaa sellaisen ilmion, ettd moni ei halua
mennd kuntosalille, koska ei osaa tehdd sielld mitddn. Kuntosaliharjoittelu
voi aiheuttaa enemmaén haittaa keholle, jos liikkeitd ei osaa tehdé oikein.
Ohjaus auttaa liikkeiden suoritustekniikassa, liikkeiden valinnassa ja
laitteiden kdyttdmisessd. Ensimmaéisien ohjauskertojen jilkeen ohjaajan
rooli vihitellen véistyy ja ohjelmaa voidaan tehdd myos omalla ajalla,
jolloin omatoiminen liikunta lisdantyy seké liikuntapaikkojen kiyttdasetta

saadaan nostettua.

Monipuolisten liikuntapalveluiden kautta pystytdén vaikuttamaa koko
kaupungin imagoon ja samalla voidaan myods markkinoida kaupunkia
monipuolisella liikkuntatarjonnalla. Tdrkeintd kuitenkin on saada yha
useampi litkunnan pariin, silld monien tutkimusten mukaan liitkunnalla
merkittavid terveydellisid vaikutuksia ja etuja. My0s valtakunnallisilla
projekteilla ja hankkeilla pyritdéan lisddmaéén liikuntaa liikkumattomien
keskuudessa ja helpotetaan liikunnan saatavuutta seki tiedollisesti ja
toiminnallisesti. Tdhén on 1dhdetty my06s Orivedelld mukaan monilta
tahoilta, mika tulisi kdyttad hyvéksi lisddmallé litkuntatoimen yhteistyoti
terveydenhuollon kanssa seké kehittimalld kysyntdd vastaavia
liikkuntapalveluita. Terveysliikunnan paikallisissa suosituksissakin on
tavoitteeksi asetettu se, ettd luotaisiin yhteniiset terveysliikuntatarjonnat ja

-palvelut kaikille kuntalaisille yhteistyolld eri tahojen kesken.
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10.10 Liikuntapalveluista tiedottaminen

Liikuntapalveluista tiedottamisella on myds merkitystd yhteistyolle
terveyspuolen kanssa. Ladkidreiden, fysioterapeuttien, sairaanhoitajien ja
tyoterveyshuollon tietamysté litkuntapalvelutarjonnasta on liséttdva. [lman
hyvii ja ajankohtaista litkuntatiedottamista ei terveyspuolen henkilokunta
osaa suositella sopivia liikkuntaryhmié potilaille, jotka liitkuntaa todella
tarvitsisivat. Tiedottamisen tulee tavoittaa kaikki kaupunkilaiset ja sen tulisi
olla saatavana sekd kirjallisena painoksena etti Internet -pohjaisena
tiedotteena. Sen piivittdaminen tulisi tehdi kaksi kertaa vuodessa, koska
litkuntatarjonta muuttuu monesti puolivuosittain. Tiedotteeseen olisi
keréttdva tiedot niin kaupungin kuin muidenkin liikuntapalveluiden

tuottajien liikuntatarjonnasta.
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11 POHDINTA

Opinndytetyd prosessina on ollut monivaiheinen mukavine ja vaikeine
hetkineen. Halu kehittdd Oriveden kaupungin eli oman kotikunnan
liikkuntapalveluita oli opinndytetyoni ldhtokohtana ja ideana koko
prosessille. Kokonaisuudessaan ty6 avarsi laajemmin kuvaa kuntien
asemasta litkuntasektorilla, valtion tekemisti litkuntaa koskevista

padtoksistd, terveysliikunnasta ja liikunnan seké terveyden edistimisesti.

Yhteistyo kunnan vapaa-aikatoimen johtajan kanssa sujui hyvin ja vapaa-
aikalautakunta otti tyoni hyvin vastaan. Sain sielti myos hyvid vinkkeji
tyon tekemiseen ja kyselyn toteuttamiseen. TyOni on saanut hyvin
julkisuutta niin lehdessi kuin radiossakin ja samalla mainosta on saanut
my0s koko kaupunki, joten tdmé luo tyolleni arvoa enemmén. Ensimmaéisen
kerran esittelen tyoni kaupungin kaikille paéttdjille Tartu tilaisuuteen —
hanki paikkasi palveluketjussa -projektin seminaarissa, jossa esittelen tyoni
tuloksia alustuksena seminaarille. Opettajani Sanna Lukka on avustanut
minua tyon tekemisessd lukemalla ldhettimiéni versioita ja antanut tyosta

sdahkopostin kautta kommentteja.

Kéytin tyoni tulosten analysoimisessa ja kerddmisessd uutta Webropol —
ohjelmaa, joka auttoi kyselyn tekemisessd internet-pohjaisesti. Kdytin
ohjelmaa ensimmaisend laitokseltani, joten opettajillakaan ei ollut
aikaisempaa kokemusta ja samalla ohjeita ohjelman kadyttoon. Se hankaloitti
hiukan tyon tekemisessd. Sdhkopostin avulla sain onneksi muutamia tarkeiti
neuvoja ohjelman kehittéjilti. Erityisesti ongelmia tuli tulosten
esittdmisessd, koska tarvitsin tuloksia erikseen joka kysymyksestd. Ohjelma
antoi tulokset yhdessi kokonaisuudessa, mutta siirsin niité sitten pdf -

dokumentin puolelta kopioimalla omaan tyohoni.

Kyselyn tekeminen ja sen julkaiseminen internet -sivuilla oli helppoa.
Vastauksia oli mukava kiydd seuraamassa Webropol -ohjelman sivuilta ja
samalla kiinnosti myos vastausten lukumaiiri. Kyselyn vastauksia
analysoidessa huomasin muutamia epikohtia kyselyssd, jotka olisi pitidnyt

huomata ennen kyselyn julkaisua. Esimerkiksi kyselystd puuttui kokonaan
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liikkuntapalveluista tiedottamisen laatu ja saatavuus. Epdkohdat eivit tulleet
esille pilottikyselyé tehdessid. Sain silti hyvia tuloksia, joista pystyin
tekemaiin kehittamissuunnitelman. Kirjallisuuskatsauksen sain mielesténi
loogiseksi ja hyviksi, vaikka vihdn enemmén olisin halunnut 16ytdd
samantapaisia tutkimuksia oman tyoni avuksi. Koko tyé on monisivuinen,

mutta mielestini tyd on kokonaisuudessaan asiaa.

Liikkumattomien vastaajien mukaan saamiseen olisi voinut panostaa vield
paremmin. Kyselyn vastausten saamisessa olisin voinut kidyttdd apuna
tyoterveyshuoltoa, josta olisi voitu ohjata vastaamaan kyselyyn. Yhteistyo
olisi varmasti ollut hedelmallisté tyoterveyshuollon kanssa. Tétd kyselyd voi
onneksi kiyttdid apuna myohemmin, jos haluaa tehdd samantapaisen
tutkimuksen painottaen litkkumattomien vastaajien mielipiteitd. En liittanyt
tuloksiin ihmisten omia ehdotuksia ja parannuksia, joita oli hyvin paljon.
Tulen esittdmédn eniten toivotut asiat suoraan vapaa-aikatoimenjohtajalle

muutosehdotuksina ja ndyttiméin kaikki mielipiteet listana hénelle.
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LIITTEET

Liite 1.

Torstaina maaliskuun 1. paivind 2007

Liikuntapalvelu-
- kyselyyn

vastaamalla voi
vaikuttaa

Netin kautta tai paperilla
vastattava liikkuntapalveluky-
sely liittyy Oriveden kaupun-
gin aikuisvéeston ohjattujen
liikuntapalveluiden kehitti-
mistyohon. Tyo toteutetaan
yhteistydssda Oriveden kau-
pungin ja Lahden ammatti-
korkeakoulun liikunnan lai-
toksen opiskelijan Kiti Ero-
sen kanssa..

Kysely on suunnattu kai-
kille 1865 vuotiaille orive-
siliisille. Myos ulkopaikka-
kuntalaiset, jotka mahdolli-
sesti jo kdyttavit tai tulevat
kiyttimain Oriveden kau-
pungin liikuntapalveluja,
voivat vastata kyselyyn.

Kysely toteutetaan nimet-
tomini, yhteystietoja tarvi-
taan vain arvontaa varten.
Arvontaan osallistuminen ja
yhteystietojen tdyttiminen
ovat vapaachtoisia, mutta
vain yhteystiedot tayttamalld

voi voittaa liikunnallisia pal-
kintoja. Yhteystietoja ei kiy-
tetd vastausten analysoinnis-
sa ja tulosten julkistamisessa.

Kyselyyn péisee helposti
vastaamaan Oriveden kau-
pungin nettisivuilla
www.orivesi.fi, josta etusi-
vulta 16ytyy Ajankohtaista-
palsta. Sielti liikuntapalvelu-
sanaa klikkaamalla loytda
kyselyn. Kyselyn tekeminen
ei vie kauan aikaa.

Internet-yhteys ei ole vilt-
tamiton mielipiteen ilmai-
suun, silld kyselykaavakkei-
ta loytyy myos Oriveden
kaupungintalon infosta, jon-
ne sen voi palauttaa.

Liikkumattomuus ei ole
este vastaamiselle, vaan nyt
kaupunkilaisilla on ehkd
mahdollisuus saada mielei-
nen liikuntalaji mukaan oh-
jattuun toimintaan.
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Liite 3.

TERVEYSLIIKUNTAMAHDOLLISUUDET JA NIIDEN KAYTTOON OPASTAMINEN
ORIVEDELLA

Terveysliikunnan edistdminen, asiakkaille / potilaille tarjolla olevista liikuntamahdollisuuksista
tiedottaminen ja niiden k#yttoon opastaminen on yksi keskeisié keinoja terveyden ylldpitimisessi ja
edistdmisessd. Miten tdma toteutuu Orivedelld ja miten voimme tehostaa toimintaamme ?

Toivotamme Teidét tervetulleeksi asiaa késittelevéén yhteistyoneuvottelu- ja
informaatiotilaisuuteen

24.10. 2007 klo 9.00- 10.30
Paikka :

Terveyskeskus, Kiikanméen neuvola, neuvotteluhuone
Sairaalantie 11 Orivesi

__Tilaisuuden ohjelma:

Alustukset terveysliikunnasta, sen merkityksesté ja liikuntayhteistyon tarpeesta:

Taru Poukka UKK instituutti ja Pirkanmaan shp:n D2D hanke

Helena livari Tampereen kaupunki, Aikapommi hanke ja Pirkanmaan shp:n D2D hanke
Harri Appelroth, Himeen Liikunta ja Urheilu

Keskustelua nykytilanteesta ja sen muutostarpeista

TERVETULOA

Sari Mékinen Seppo A Salo
Yhiladkari Terveyskeskusladkiri
Oriveden terveyskeskus Oriveden terveyskeskus
Jakelu:

Harri Raitala, Tiina Kopalainen, Sirpa Vuohelainen, Kiti Eronen, Petteri Lihteenmiki, Ismo
Lehvonen, Jussi Viljanen, Anja Hella, Outi Mononen, Sari Mikinen, Erja Toropainen, Taru
Poukka, Helena Iivari, Harri Appelroth
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Liite 4.

h:\erja\ukk.07/24100rivesi
Yhteenvetoa Oriveden tapaamisesta

Aika 24.10.2007 klo 10.50 - 11.35
Paikka Oriveden terveyskeskus, Kiikanmiki: neuvolan kokoustila
Liasni Kiti Eronen (kiti.eronen @orivesi.fi)

Seppo Salo (seppo.salo@orivesi.fi)

Jussi. Viljanen (jussi.viljanen @orivesi.f1)

Sirpa Vuohelainen (sirpa.vuohelainen @orivesi.fi)
Erja Toropainen (erja.toropainen @uta.fi)

Dehko — yhteistyotahojen tapaamisen jilkeen tarkistimme 1.11.2007 seminaaria koskevia asioita.

Kutsut toimitettu suunnitelluille henkiloille. Télld hetkelld ilmoittautuneita on 12. Sirpa lupasi vield
soittaa osalle kutsutuista ja varmistaa heiddn tulonsa. Tyoryhméllimme oli tiedossa, ettd osalla kutsuttuja
on paillekkdisia tilaisuuksia seminaarin ajankohtana. Sirpa lupasi ilmoittaa Erjalle 31.10. osallistuneiden
madridn. Ndin Erja voi tarkentaa kivelykokouksen ryhmiin jakoa.

Sirpa kertoi, ettd valtuustosalissa pp- diojen esittimismahdollisuus.

Keskustelimme ja tarkensimme seminaarin ajankédyttod.

SEMINAARIN OHJELMA Aika
Terveysliikunta Orivedelli - ketjut kuntoon yhteistoimin ( min)
Aikasuunnitelma | Tilaisuuden avaus Sirpa Vuohelainen 5
Alustukset Erja Toropainen: Terveysliikunnan toimijoiden 20
klo 12.00 — yhteisty6 (Ketju-hanke)
13.30 Kiti Eronen: Tyoikdisten liikuntakiiyttdytyminen 20
sekd toiveet ja tarpeet liikuntapalveluille Orivedelld
Kivelykeskustelu
Johdanto ja tehtévit: Erja 15
Kively n.30 - 40
klo 13.40 - Kahvitarjoilu
14.00
klo 14.00 — Keskustelun yhteenveto Kivelykokouksen “muistio”: Erja n. 30 - 40
15.30 Miten tisti jatketaan? Seppo Salo 25

Seuraava kokous 4.10.2007 klo 13.30 Oriveden terveyskeskus/ tydterveyshuollon neuvottelutila.

Jakelu:
Kiti Eronen (kiti.eronen @orivesi.fi)
Seppo Salo (seppo.salo@orivesi.fi)
Sirpa Vuohelainen (sirpa.vuohelainen @orivesi.fi)
Jussi Viljanen (jussi.viljanen @orivesi.f1)
Erja Toropainen (erja.toropainen @uta.fi)
Susanna Saari (susanna.saari @lamk.fi)




