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Opinnaytetydn tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida liikunnallinen tapahtuma ikaihmi-
sille. Ty6n tavoitteena oli jarjestdd onnistunut tapahtuma, jolla saadaan lisda asiakkaita toimeksi-
antajamme Myétatuulen ryhmiin. Myétatuuli on Kajaanin ammattikorkeakoulun oppimisymparisto,
joka tarjoaa monipuolisia hyvinvointipalveluita oppilaiden tuottamina. Heidan tavoitteenaan oli
saada lisda asiakkaita ja nakyvyyttd Myétatuulelle seka tuoda vaihtelua nykyisille asiakkaille ta-
pahtuman kautta. Meidan tavoitteenamme oli kehittya lilkkunta-alan asiantuntijoina ja laajentaa tie-
tamystamme ikéihmisten liikkunnasta. Tavoitteenamme oli myos kehittdd markkinointi- ja organi-
sointitaitoja.

Tyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna. Toimeksiantajallamme oli tarvetta ikaihmisille
suunnatulle tapahtumalle, joten rajasimme kohderyhman ikaihmisiin ja tapahtuman keston kahteen
tuntiin. Taman jalkeen perehdyimme teoriaan ja suunnittelimme tapahtuman sisallon UKK-instituu-
tin liikuntasuositusten pohjalta. Lisaksi markkinoimme tapahtumaa Kajaanilaisille yhdistyksille ja
keksimme sille houkuttelevan nimen "Sapinaa senioreihin”.

Tapahtuma sisélsi kolme ohjattua liikuntatuokiota, joiden liséksi kuntosali oli vapaassa kaytossa.
Tuokioiden aiheet painottuivat kestavyyteen, lihasvoimaan, tasapainoon seka notkeuteen ja valit-
simme ohjaajiksi Kajaanin ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijoita. Arvioimme tapah-
tuman onnistumista palautekyselyn avulla.

Tapahtumaan osallistui yhteensa kuusitoista ikdihmistd ja heistd yksitoista vastasi palauteky-
selyyn. Kyselyiden mukaan he olivat erittéin tyytyvaisia liikuntatuokioiden siséltoihin ja osa kiinnos-
tui My6tatuulen palveluista. Ikdihmisten mukaan tapahtumapaikalle oli hankala 16ytaa, mika saattoi
vaikuttaa osallistujamaaraan. Mikali jatkossa halutaan jarjestda samankaltainen tapahtuma, tulee
paikan olla toinen tai opasteiden tarkempia ja parempia.
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The purpose of this thesis was to plan, execute and evaluate a aporty event for elderlies. The aim
of the work was to organize a successful event for the seniors and get more customers to our
commissioner Myotatuuli. Mydtatuuli is a learning environment of Kajaani University of Applied
Sciences which offers versatile wellbeing services by students. Their aim was to get more clients
and visibility for My6tatuuli and bring variation for their current clients by the event. Our aim was to
improve our professionalism as a sport instructor and increase our knowledge of elderly sport.
Also, our aim was to develop our marketing and organizing skills.

This work was executed as a functional thesis. We delimited the target group for elderlies and
duration of the event for two hours because our commissioner needed an event for seniors. After
that we orientated ourselves by theory and planned the content of the event based on UKK-institute
sport recommendation. Besides we marketed the event for senior associations of Kajaani and cre-
ated an attractive name for the event “Sapinaa senioreihin”.

The event included three supervised sport sessions and the gym was in a free use as well. The
subjects of the event emphasized for endurance, muscular strength, balance and flexibility and we
chose the students of Kajaani University of Applied Sciences to instruct them. We executed the
succeeding of the event by feedback survey.

Altogether there were sixteen participants in the event and eleven of them replied to the feedback
survey. According to the survey they were very happy for the contents of sport sessions and some
of them became interested in services of My6tatuuli. By the elderlies it was very hard to find to the
place of the event which may impacted to the turnout. If the event will be organized in the future
again, should the place of the event be different or guide signs better.
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1 JOHDANTO

Suomalaisten idkkaiden henkildiden osuus vaestosta on ollut rajussa nousussa elinajan
odotteen kasvaessa kaikissa ikaryhmissa ja syntyvyyden pysyessa matalana (Hietanen
& Lyyra, 2003, 15). Vuosina 1945-1964 toisen maailmansodan jalkeen syntyvyys oli puo-
lestaan erittain korkea. Suurilla ik&luokilla tarkoitetaankin naina vuosina syntyneité henki-
I6ita. (Karisto, 2005, 17-21.) Nyky&an suuret ikaluokat ovat siina iasséa, ettd heidat luoki-
tellaan ikaihmisiksi. Opinndytetydomme aihe on ajankohtainen ja tarked, silla ikaihmisten

likuntaan ja terveyden edistdmiseen keskitytaan nykypaivana yha enemman.

Terveyden ja toimintakyvyn edistaminen ovat erityisesti iakkaalle vaestolle tarkeita niin
yhteiskunnan, kuin yksildidenkin elamanlaadun kannalta (Hietanen & Lyyra, 2003, 15).
Ikaantyessa fyysinen suorituskyky alenee ja sairaudet kasvavat. Lilkunnan harrastamisen
on todettu olevan yhteydessa hyvaan fyysiseen suorituskykyyn ja siksi se onkin tarkea
osa sairauksien ehkdaisyssa seka terveyden ja toimintakyvyn yllapitamisessa. (Ahvo,
Berg, Jalkanen-Mayer, Kaikkonen, Kannus, Koivula, Kayhty, Rahikainen, Salmelin, Suo-
minen & Timonen, 2001, 9.)

Paadyimme valitsemaan tyon aiheen omien kiinnostusten, toimeksiantajan tarpeiden
sekd yhteiskunnallisten asioiden puitteissa. Olemme kiinnostuneita ikdihmisten liikun-
nasta ja hyvinvoinnista ja olemme olleetkin tekemisissa taman iképolven kanssa. Toimek-
siantajallamme Myd6tatuulella oli tarve jarjestdd taman kaltainen tapahtuma. Heilla on jo
ennestaan ikaihmisia asiakkaina, mutta he haluavat saada ryhmiinsa liséa Kajaanilaisia
ikaihmisia. Lisaksi tapahtuman kautta saataisi heille lisaa nakyvyytta ja nykyisille asiak-
kaille vaihtelua ja virkistysta arkeen. Ikaihmisia on hyva kannustaa liikkumaan, silla monet
sairaudet ja vaivat vain pahenevat passiivisilla elaméntavoilla. Liséksi monilla ikdihmisilla
saattaa olla mielikuva siitd, ettei heidén ikéiset enda voi osallistua ja olla aktiivisia. Opin-
naytetydmme tapahtuman kautta yritAmme kuitenkin liikuttaa ikdihmisia ja nayttaa heille

vaihtoehtoja, kuinka liikkua idkkaampanakin.

Opinnaytetydmme tavoitteena oli jarjestaa onnistunut tapahtuma, jolla saataisi lisda asi-
akkaita Myotéatuulelle. Toimeksiantajamme tavoite oli myds uusien asiakkaiden hankkimi-
nen seka nakyvyyden lisaaminen. Oma tavoitteemme oli kehittya liikunta-alan asiantunti-
joina ja laagjentaa tietdAmystamme ikdihmisten likkunnasta. Kehitimme my6s markkinointi-

ja organisaatiotaitojamme.



Toteutimme opinnaytety6n toiminnallisena ja jarjestimme tapahtuman ikaihmisille Myota-
tuulen tiloissa. Tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida tapahtuma. Se sisélsi
kolme liikuntatuokiota, jotka pohjautuivat UKK-instituutin liikuntasuosituksiin ikaihmisille.
Lisaksi kuntosali oli vapaassa kaytossa tapahtuman ajan. Liikuntatuokiot painottuivat kes-
tavyyteen, lihaskuntoon, tasapainoon seka notkeuteen. Tapahtuman sujuvuuden takaa-
miseksi rekrytoimme Kajaanin ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijoita ohjaa-
maan tuokiot.



2  TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Tassa luvussa kerromme toiminnallisesta opinndytetydstdmme seka sen etenemisesta
konstruktivistista mallia mukaillen. Lis&ksi kerromme toimeksiantajastamme, opinnayttee-
seen liittyvista tavoitteista ja kehittamistehtavistamme. Kaymme lapi myods tapahtuman ja
opinnaytetyon dokumentoinnin seka kerromme tapahtumaan ja arviointiin liittyvasta pa-

lautekyselysta.

Opinnaytteen tekija saa melko vapaasti valita tyonsa luonteen, muodon ja toteutustavan.
Yleensé opinnaytteet jaetaan kahteen luokkaan, eli tutkimuksellisiin ja muihin t6ihin. Muu
tyd, toisin sanoen suunnittelutyd, voi esimerkiksi olla tilaisuus, tapahtuma, markkinointi-
kampanja tai tuotekehityssuunnitelma. (Hakala, 1998, 21.) Vilkka ja Airaksinen (2003, 9-
10) kayttavat naiden kaltaisista opinnaytteista kasitetta toiminnallinen opinnaytetyd. Hei-
dan mukaansa se tavoittelee ammatillisten teorioiden ja ammatillisuuden, seké kaytannén
toteutuksen ja Kirjallisen raportoinnin yhdistamista. Vilkka ja Airaksinen sanovat raportista
selviavan mit&, miksi ja miten on tehty, millainen tydprosessi on ollut ja millaisiin johtopaa-
toksiin on paadytty. Heidan mukaansa tarkeaa on myos arvioida omaa oppimista, proses-

sia, seka tuotosta.

Opinnaytteen voi ajatella olevan projekti, joka valmistaa tekijoitdén tydelaméssa kohdat-
taviin erilaisiin projekteihin. Jo ennen projektin aloittamista tulee perehtya huolellisesti pro-
jektitydskentelyyn, miettia tyonjaot ja tydskentelytavat. (Hakala, 1998, 24.) Suunnitteluvai-
heessa tulisi projektiin ottaa mukaan tytelaman edustaja, ohjaaja ja tekijat (Vilkka & Ai-
raksinen, 2003, 48-49). Projektin tunnuspiirteitéd ovat tavoitteellisuus, suunnitelmallisuus
ja kertaluonteisuus ja sen muodostaa usein joukko ihmisia ja resursseja (Hakala, 1998,
24-25).

Paadyimme valitsemaan toiminnallisen opinnaytetydn omien kiinnostuksen kohteiden ja
osaamisen vuoksi. Olemme kaytannonléaheisia ihmisia, minka takia toiminnallisen tyon te-
keminen tuntui luonnolliselta. Tapahtuman jarjestamisesta meilla on hieman kokemusta
ja ammattikorkeakoulun aikana olemme olleet mukana erilaisissa tapahtumissa ja projek-
teissa. Opinnaytetydmme tapahtuman saamme kuitenkin suunnitella ja jarjestaa alusta
loppuun asti itse, mik& on meille uutta. Uuden oppiminen ja itsensd haastaminen kuitenkin
sopivat meille. Markkinointi on meille taysin uusi asia ja siina riittdd varmasti haasteita.
Tulevaisuutta ajatellen markkinoinnista tulleet kokemukset ovat kuitenkin ainoastaan po-

sitiivinen asia. lkaihmisten kanssa olemme olleet tekemisissa hieman koulun kautta, mutta



nyt meilla on oiva tilaisuus laittaa teoriatietomme kaytantdon Sapin&é senioreihin -tapah-

tuman myota.

2.1 Toimeksiantaja

Toimeksiantajamme My6tatuuli on Kajaanin ammattikorkeakoulun aktiviteettimatkailun
oppimisymparistd, joka tarjoaa monipuolisia hyvinvointipalveluita. Palvelut ovat suurim-
maksi osaksi opiskelijoiden tuottamia. Myo6tatuulen periaatteena on tuottaa elamyksellisia
aktiviteetteja, esimerkiksi alysalin kautta, mika jo itsesséén on asiakkaille uudenlainen ko-
kemus. Palvelutarjonta on monipuolista, asiakkaitakin on laidasta laitaan. Palveluita ky-
sytddn muun muassa yrityksille, yhdistyksille, tydyhteisoille ja hanketoimijoille. Mydtatuu-
len kautta voi myds tilata TYKY (tyokyvyn yllapito) -toimintaa, liikuntaryhmia, testauksia,
seka tietoiskuja ja luentoja ryhmille. Naiden lisaksi he jarjestavat erilaisia leiritoimintoja ja
tapahtumia kaikenikdisille. Ryhmien lisdksi tarjontaa on myos yksilétasolla, esimerkiksi
erilaiset kuntomittaukset, testaukset ja valmennuspalvelut ovat kaikille tarjolla. (Mika on
My®otatuuli? 2018.)

Myédtatuulen liikuntatiloina toimivat Kajaanin ammattikorkeakoulun tilat, joissa on mahdol-
lista saada monipuolisia liikuntakokemuksia. Opiskelijat tuottavat palveluita osana opinto-
jaan, apunaan Myotatuulen henkilokunta. Hyvinvointipalvelut ovat osa opiskelijoiden ope-
tussuunnitelman mukaista opetusta. Oppimisymparistona Mydtatuuli on oiva valinta, silla

se mahdollistaa joustavan ja persoonallisen opintopolun. (Mik& on Mydtatuuli? 2018.)

Toimeksiantajaa haastatellessamme kavi ilmi, ettei Mydtatuuli ole jarjestéanyt aiemmin sa-
manlaista tapahtumaa. Heidan asiakkaistaan kuitenkin osa on ikaihmisi&, jonka takia t&-
man kaltaisen tapahtuman jarjestaminen on tarkeda. Aiemmin on jarjestetty ikaihmisille
ilmaisia kuntotesteja ja —mittauksia, mutta suuremmat tapahtumat ovat jaéneet jarjesta-
matta. Muita terveyttd edistavia tapahtumia on ollut Tumppaa terveydeksi-tapahtuma,
joka jarjestettiin osana opinnaytetytta. Sen tarkoituksena oli vahentaa tupakointia Kajaa-
nin Ammattikorkeakoulun opiskelijoiden keskuudessa. (Pakkala-Juntunen, 2018.) Edella
mainitut tapahtumat poikkeavat taysin jarjestamastamme tapahtumasta, joten meilla ei
ollut selkedd mallia suunnitteluun ja toteutukseen. Tapahtuma jarjestettin omien ide-

oidemme ja kiinnostusten pohjalta ja ndin saimme siité taysin omanlaisen.



2.2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja kehittAmistehtavéat

Opinnaytetydmme tarkoituksena on suunnitella, toteuttaa ja arvioida tapahtuma ikaihmi-
sille yhdessa Mydtatuulen kanssa. Lisaksi markkinoimme tapahtumaa ja yritimme saada
tapahtumaan mahdollisimman paljon ikdihmisia Kajaanista. Toimeksiantajamme tavoit-
teena on saada lisdé asiakkaita Myotatuulen ryhmiin, seké tuoda vaihtelua nykyisille asi-
akkaille tapahtuman kautta. Liséksi toimeksiantajamme haluaa lisdd nékyvyyttd Myota-
tuulelle. Opinnaytetydmme tavoitteena on jarjestda onnistunut tapahtuma, jolla saadaan
lisdad uusia asiakkaita Myotatuulelle. Meidan tavoitteenamme on kehittya liikkunta-alan asi-
antuntijoina kartoittamalla ja laajentamalla tietdmystamme ikdihmisten liikunnasta. Kehi-
tamme samalla myods markkinointi- ja organisointitaitojamme. Saamme myos arvokasta

kokemusta tapahtuman jarjestamisesta ja markkinoinnista.
Opinnaytetydmme kehittamiskysymykset ovat:
Kuinka liikunnallinen tapahtuma jarjestetaan ikaihmisille soveltuvaksi?

Minkélainen liikunta yllapitaé ja parantaa ikdihmisten toimintakykya?

2.3 Opinnaytetydn eteneminen konstruktivistista mallia mukaillen

Salonen (2012, 27-29) kuvaa kehittamistoiminnan vaiheita konstruktivistisella mallilla, jo-
hon kuuluu kuusi kohtaa. Ne ovat aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe, tydstévaihe,

tarkistusvaihe, seké viimeistelyvaihe ja ndiden vaiheiden tuloksena syntyy valmis tuotos.
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Kuva 1. Kehittdmistoiminnan konstruktivistinen malli (Salonen, 2012, 29).
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Opinnaytetydémme etenee konstruktivistista mallia mukaillen. Konstruktivistinen malli on
oiva apu toiminnallista opinnaytetyota tehdessa. Se etenee loogisesti ja selkeyttaa jokai-
sen opinnaytetydn vaiheen. Totesimme kuitenkin, ettemme tarvitse jokaista vaihetta ja
paadyimme tekemaan oman mallin Salosta mukaillen. Jatimme esivaiheen ja tarkistus-
vaiheen pois ja lisdsimme toteutusvaiheen tilalle. Opinndytetydmme etenee siis seuraa-
vasti: aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, tyostovaihe, toteutusvaihe, seka viimeistelyvaihe.
Luvussa 3 kerromme tarkemmin opinnaytetydmme tapahtuman jarjestamisesta. Siihen
kuuluu kolme vaihetta: suunnitteluvaihe, toteutusvaihe, seka jalkimarkkinointi ja nama vai-
heet sisdltyvat edellda mainittuun opinnaytetydmme etenemista kuvaavaan malliin. Opin-

naytetydprosessi ja tapahtuman jarjestdminen etenevat siis yhta aikaa.

Opinnaytety6

Suunnit- Toteu- Viimeis-
teluvaihe tusvaihe telyvaihe
S

Aloitus-
vaihe

Jalki-
markki-
nointi

Suunnit- Toteu-
teluvaihe tusvaihe

R ———
Tapahtuman jarjestaminen

Kuva 2. Opinnaytetydn ja tapahtuman jarjestamisen kuvio.

2.3.1 Aloitusvaihe

Salosen (2012, 28) mukaan aloitusvaihe kaynnistaa koko kehittémishankkeen ja se siséal-
tad kehittamistarpeen, alustavan kehittdmistehtéavan, toimintaympariston, sekd mukana
olevat toimijat. TAssa vaiheessa Salosen mukaan tulee puhua niisté asioista, joilla on
merkitystd prosessin onnistumisessa, kuten sitoutumisesta, aiheen rajauksesta seka tu-
esta.



Aloitusvaiheessa rajasimme aiheen tarkasti ja saimme Myotatuulelta hieman ideoita,
kuinka voisimme opinnaytetydmme toteuttaa. Toimeksiantajallamme oli tarvetta ik&aihmi-
sille suunnatusta tapahtumasta, joten paadyimme siihen. Kun meidan ja toimeksianta-
jamme tavoitteet selkeytyivat, teimme aiheanalyysin. Sen avulla paneuduimme viela tar-

kemmin aiheeseen ja hahmotimme sen teoreettista viitekehysta.

2.3.2 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaihe vie eniten aikaa, minka takia se taytyy aloittaa riittavan aikaisessa vai-
heessa, seka ottaa alusta alkaen kaikki ne ihmiset mukaan joiden panosta tapahtumassa
tarvitaan. Nain saadaan erilaisia ideoita ja ndktkulmia suunnitteluun, seka varmistetaan
mukana olevien henkildiden sitoutuminen projektiin. Minimiaika suunnittelusta jalkimark-
kinointiin on noin kaksi kuukautta ja tata lyhyemmalla aikavalilla toteutuneisiin tapahtumiin
joudutaan tinkimaan laadusta. Suunnitteluvaiheessa projekti kaynnistetaan varsinaisesti,
mietitaan eri vaihtoehtoja, tehdaén paatoksia ja varmistetaan ne, seka organisoidaan kay-
tannon asioita. (Vallo & Hayrinen, 2003, 177-179.) Suunnittelu on prosessi, joka tunnistaa

tavoitteet ja paamaaran, seka vakiinnuttaa tavat joilla ne saavutetaan (Witt, 1998, 8).

Salosen (2012, 27) mukaan suunnitteluvaiheesta tulee tehda kirjallinen kehittamissuunni-
telma, joka voi olla esimerkiksi opinnaytetydsuunnitelma, tutkimussuunnitelma tai projek-
tisuunnitelma. Han kertoo siind ilmenevan tavoitteet, vaiheet, toimijat, ymparistd, TKI-me-

netelmét, materiaalit ja dokumentointitavat.

Kun aiheanalyysi oli palautettu, siirryimme opinnaytetydsuunnitelman tekoon, mika toimi
meidan kirjallisena kehittdmissuunnitelmana. Suunnitelmaa varten tarkastelimme jo kir-
joja, joiden pohjalta kirjoitimme tyémme teoreettisen viitekehyksen. Suunnitelmassa tar-
kensimme omaa, toimeksiantajan, seka tydomme tavoitetta ja muotoilimme kehittamisky-
symykset. Nain saimme selkean kuvan siita, mitéd aiheemme koskee. Teimme myds viik-
kosuunnitelman ty6ta varten, jota noudattamalla pysyisimme aikataulussa ja ehtisimme
saada tyon valmiiksi toukokuuhun mennessa. Opinnaytetydsuunnitelman esittamisen jal-
keen saimme ohjaavalta opettajalta ja vertaisarvioijalta palautetta ja ideoita varsinaiseen
tybhomme. Tarkastelimme suunnitelmaa viela kriittisemmin ja muokkasimme esimerkiksi

kehittamiskysymyksia ja tavoitteita sopivammiksi, jonka jalkeen suunnitelma hyvaksyttiin.



2.3.3 Tyobstovaihe

Vaikka suunnitteluvaihe vie vaiheista eniten aikaa, on tydstovaihe silti vaativin ja raskain.
Tassé vaiheessa toimijat tydskentelevét lahes paivittain tavoitteen saavuttamiseksi ja ke-
hittdmistoiminnan osatekijat realisoituvat. Osatekijoitd ovat muun muassa toimijat, mate-
riaalit ja aineistot, seka dokumentointitavat. Tydstovaihe on kuitenkin opettavainen ja kas-
vattaa eri piirteitd inmisessa. Esimerkiksi vastuullisuus, itsenaisyys, itsensa kehittaminen,
sekad suunnitelmallisuus kehittyvat. Ohjauksen ja vertaistuen tarve korostuu tassa vai-
heessa. (Salonen, 2012, 27-28.)

Opinnaytetydmme kirjoittaminen, eli tydstévaihe, alkoi helmikuun 2018 alussa. Samalla
kun tydstimme itse opinnaytety6tdmme, suunnittelimme tapahtumaa ja hoidimme sen
markkinointia ja henkilokunnan tiedottamista. Aloitimme opinnaytteen kirjoittamalla teoria-
osuuksia, silla ne veivat eniten aikaa. Opinnaytetydsuunnitelmassa olevan viikkoaikatau-
lun avulla oli helppoa pysya aikataulussa seka huolehtia ettei mik&én osio unohdu. Mark-
kinoinnin osa-alueita ja mainontaa kaymme lapi tapahtuman jarjestamisen suunnitteluvai-

heessa. Jalkimarkkinointi toteutuu tapahtuman jalkeen.

2.3.4 Toteutusvaihe

Kehittdmistoiminnan tuloksena syntyy esimerkiksi tuote, kirja, opas, tai tapahtuma. Tuo-
tokset ovat konkreettisia ja ne poikkeavat toisistaan hyvinkin paljon. Hyoty, kayttokelpoi-
suus seka uutuus ovat kriteereja, jotka tulisi pitdd mielessa koko kehittdmistoimintapro-
sessin ajan. (Salonen, 2012, 28.) Tuotoksenamme syntyi tapahtuma ikaihmisille. Tapah-

tuman kulusta kerromme enemman luvussa 4 tapahtuman jarjestdminen.

2.3.5 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaihe vaatii yllattavan paljon aikaa ja vaivaa tyon tekijoilta. Tassé vaiheessa
viimeistellda&n kehittdmistoiminnan raportti ja paavastuu siitd on opiskelijoilla. Mukana voi
kuitenkin olla muita kehittamistoimintaan sitoutuneita henkildita, kuten kayttajia tai tyonte-
kijoita, jotka voivat antaa vield palautetta ennen raportin palauttamista. (Salonen, 2012,
28.)



Viimeistelyvaiheessa luimme palautekyselyt 1api seka arvioimme tapahtuman onnistu-
mista niiden kautta. Lisaksi luimme raportin l&pi useita kertoja ja viimeistelimme sité kor-

jaamalla mahdolliset virheet.

2.4 Dokumentointi

Kehittdmistyt tarvitsee dokumentointia, silla ilman tuotettuja aineistoja ja materiaaleja
kaytannon tydskentelysta ei jaa jalkea. Materiaaleja ja aineistoja olisi hyva kayttaa niin
riittavasti, ettd ulkopuolinen henkild, kuten ohjaaja tai vertaisarvioija voi paatella etenemi-
sen logiikan ja seurata etenemista raportista eri dokumenttien avulla. Dokumenttitapoina
voi toimia kuvaaminen, kirjoittaminen, tuotetun materiaalin arkistoiminen ja nauhoittami-
nen. Myds ennen projektia ja sen aikana tuotetut materiaalit, kuten muistiot, poytakirjat,
nettisivut ja selvitykset toimivat dokumenttitapoina. Lahtokohtaisesti kaikki tuotetut mate-
riaalit ja aineistot ovat samalla viivalla, vaikka raporttia kirjoittaessa jokin naista olisi tar-

kedmmassa asemassa. (Salonen 2012, 23-24.)

Dokumentoimme kehittdmisty6tdmme jokaisen vaiheen aikana. Aloitusvaiheessa doku-
menttina toimi aiheanalyysi ja siind pohdimme sekd suunnittelimme karkeasti aihet-
tamme ja sen viitekehysta. Aloitusvaiheen jalkeen siirryimme suunnitteluvaiheeseen,
jonka konkreettisena dokumenttina toimi opinnaytetydsuunnitelma. Opinnaytetydsuunni-
telmassa teimme myos aikataulun kehittdmistydllemme, ja se auttoi meita etenemaan jar-
jestelmallisesti kehittamistoiminnan loppuun saakka. Pystyimme tarkistamaan siitd myods
tehtyja ja tekemattémia asioita. Ty6stovaiheessa ryhdyimme kirjoittamaan teoriaosuutta
seka paneuduimme markkinointiin. Markkinoinnissa jaoimme mainoslehtisia ja julisteita
eri paikkoihin ja nama toimivat dokumentteina opinnaytetyéssamme. Toteutusvaiheessa
eli itse tapahtuman aikana otimme kuvia tapahtumasta ja toteutimme paperisen kyselylo-
makkeen, joka toimi kokoavana dokumenttina projektista. limoitimme osallistujille kuvaa-
misesta tapahtuman aikana, seka kysyimme kuvausluvan. Kyselylomakkeessa kysyimme
yleisesti tuntemuksia tapahtumasta, demojen laaduista seka Mydétatuulen palveluista. Ky-
selylomakkeet jaivat meille analysoitavaksi ja niiden avulla pystyimme arvioimaan tapah-
tuman onnistumista. Lopulta laajimpana dokumenttina kehittamistyostamme jaa valmis
opinnaytetyd. Koko kehittamistoiminnan ajalta meilla jai myds paljon muistiinpanoja,
joissa suunnittelimme tapahtumaa ja kirjasimme ylos ajatuksia ja ideoita. N&in ideat ja
ajatukset eivat unohtuneet ja pystyimme jdsentdm&én asioita paremmin seké rakenta-

maan niista toimivia kokonaisuuksia projektin edetessa.
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2.5 Palautekysely

Maarallinen tutkimusmenetelméa vastaa kysymyksiin kuinka paljon tai miten usein. Se on
kvantitatiivinen menetelma, jossa tutkittavia asioita késitella&dn numeroiden avulla. Tulok-
set esitetddn myos numeroina, mutta tulkinta tapahtuu sanallisesti. Tutkimusaineiston ke-
raamiseksi kaytetdan kysely-, haastattelu- tai havainnointilomaketta. Ennen aineiston ke-
radmista tutkittava asia operationalisoidaan ja strukturoidaan. Operationalisoinilla tarkoi-
tetaan teoreettisten asioiden muuttamista muotoon, jonka tutkittava ymmartaa. Struktu-
rointi puolestaan tarkoittaa tutkittavan asian suunnittelemista ja vakioimista siten, etta

kaikki ymmartavat kysymykset samalla tavalla. (Vilkka, 2007, 14-15.)

Samassa tutkimuksessa voidaan hyddyntad myds laadullisia eli kvalitatiivisia tutkimusme-
netelmia (Vehkalahti, 2014, 13). Siina tutkimus on luonteeltaan kokonaisvaltaista tiedon-
hankintaa ja ihmisia suositaan tiedon keruun instrumenttina (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara, 2009, 164). Menetelmien tavoitteena on saada ihmisen omia kuvauksia ja ajatuksia
koetusta todellisuudesta. Tutkimuksessa tutkijoiden taytyy tasmentad, tutkitaanko koke-
muksia vai kasityksid. Kokemus on aina omakohtainen, kun taas kasitys kertoo yhteisén
tavasta ajatella asioista. (Vilkka, 2005, 97; Varto, 1992, 23-24, 58-59.)

Kysely on tapa kerdtd aineistoa, jossa vastaaja itse lukee kysymyksen ja vastaa siihen
(Vilkka, 2007, 28). Kyselytutkimuksessa voidaan kerété tietoa muun muassa ihmisten toi-
minnasta, yhteiskunnan ilmioistd, mielipiteistd ja asenteista (Vehkalahti, 2014, 11). Li-
séksi isoltakin joukolta voidaan kysyd henkilokohtaisia asioita, kuten terveyskayttayty-
mista, ruokatottumuksia tai ansiotuloja (Vilkka, 2007, 28). Kyselytutkimuksissa kysymyk-
sia esitetdan vastaajalle kyselylomakkeen vélityksella (Vehkalahti, 2014, 11). Lomak-
keessa kysymysten muoto on standardoitu eli vakioitu, mika tarkoittaa kysymysten olevan
samanlaisia ja samassa jarjestyksessa. Sen voi toteuttaa postitse tai internetissa, mutta

ajoitus on tarkein, silla se saattaa vaikuttaa vastausprosenttiin. (Vilkka, 2007, 28.)

Lomaketta suunnitellessa tulee pitda vastaajan nakdkulma mielessa. Kysymykset voivat
olla avoimia, monivalintakysymyksia tai molempia. Tarke&déa on asioiden eteneminen joh-
donmukaisesti. On hyva miettia ymmartaadkd vastaaja kysymykset ja vastaako niiden
muoto tulevan tiedon kayttotarkoitusta. (Vilkka & Airaksinen, 2003, 59-61.) Selvyys kysy-
myksissé on tarkeinta ja erilaisia sanoja kuten "usein”, "tavallisesti” tai "yleens&" kannat-
taa valttada, silla ne ovat monimerkityksisia. Yleisia kysymyksia ei kannata kayttaa, silla
niihin sisdltyy enemman tulkinnan mahdollisuuksia. Tarkedd on myds kysya yhta asiaa
kerrallaan ja kysymysten tulisi olla lyhyitd ja ytimekkaita. (Hirsjarvi ym. 2009, 202-203;
Robinson 1994; Borg ja Gall 1989; Foddy 1995 mukaan.) Ammatillista sanastoa tulee
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kayttaa vain siind tapauksessa, mikali vastaaja ymmartaa sita (Vilkka & Airaksinen, 2003,
59-61).

Aineiston analyysi, tulkinta ja niista tehdyt johtopaattkset ovat jokaisen tutkimuksen ydin-
asia (Hirsjarvi ym. 2009, 221). Aineistoa on mahdollista analysoida eri tavoin ja karkeasti
jaoteltuna analysointapoja on kahdenlaisia. Ymmartadmiseen pyrkivassa lahestymista-
vassa kaytetaan laadullisia analyysimenetelmia ja erilaisten paatelmien tekoa. Selittami-
seen pyrkivassa lahestymistavassa taas tutkija kayttaa usein tilastollista analyysia ja liséa
siihen paatelmia tutkittavasta asiasta. Analysoinnin jalkeen tutkittavaa asiaa tulkitaan ja
selitetdan. (Hirsjarvi ym. 2009, 225-229.) Tutkija voi itse paattaa esittaakoé maarallisia tu-
loksia kuvioin, taulukoin, tekstind vai tunnuslukuina (Vilkka, 2007, 134-136; Valli 2001b,
161; Vilkka 2005, 169 mukaan). Tarkeaa on kuitenkin miettid, millaista tietoa lukija haluaa
ja tarvitsee. Tamaén liséksi tarkoituksenmukaisuus ja yksityiskohdat on hyva tarkistaa, jot-
tei mikaan jaa lukijalta huomaamatta. Esimerkiksi kuviot vaaristyvat helposti ja tieto saat-
taa nayttaa erilaiselta kuin mita se todellisuudessa on. (Aaltola & Valli, 2001, 161-162.)
Sijoittaessa tuloksia raporttiin, tulee ne laittaa sujuvasti tekstin keskelle tai liitteeksi, jottei
tekstin luettavuus katkea (Vilkka, 2007, 134-136; Valli 2001b, 161; Vilkka 2005, 169 mu-
kaan).

Arvioimme tapahtuman onnistumista ja ikdjakaumaa, aiempia kokemuksia Myotatuulesta
ja tyytyvaisyystasoa palautekyselyn (LIITE 2) avulla. Teimme palautekyselyn hyvissa
ajoin ja tarkistutimme sen toimeksiantajallamme ja ohjaavalla opettajalla. Kyselyssa kay-
timme seka maarallisia ettd laadullisia tutkimusmenetelmid. Tapahtuman onnistumista,
aiempia kokemuksia ja tyytyvaisyystasoa arvioimme kvalitatiivisesti ja kvantitatiivisesti ja
ikdjakaumaa ainoastaan kvantitatiivisesti. Koska tapahtuman teemana oli Avoimet ovet ja
asiakkaat eivat siis olleet tiedossa, keréattiin palaute itse tapahtumassa. Kysely toteutettiin
paperiversiona, silla ikaihmiset eivat kayta sahkdisia palveluita niin paljon kuin esimerkiksi
nuorempi ikéryhma. Perinteinen paperinen versio oli varmin ja selkein tapa kerata osallis-
tujien ajatuksia tapahtumasta. Kyselyyn oli helppo ja nopea vastata, joten saimme mabh-

dollisimman monen osallistujan tekemaan sen.

Kysely koostui kysymyksistd, joihin pystyi vastaamaan "kylla", "ei" tai "en tieda". Yksi ky-

symys poikkesi muista ja siihen pystyi vastaamaan joko "sopivan kuormittavia”, “liian kuor-
mittavia", "ei tarpeeksi kuormittavia" tai "en osaa sanoa". Lisaksi kyselyn lopussa oli muu-
tama kysymys, joihin pystyi vastaamaan omin sanoin laajemmin. Kyselyn alussa ky-
syimme myo0s ik&a, jotta tieddmme, minka ikaisia ihmisia tapahtumaan osallistui ja pys-

tymme nain maarittdmaan tapahtuman ikajakauman.
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Kysyimme palautekyselyssa demojen onnistumisesta, niiden laadusta seka My6tatuulen
palveluihin liittyvia kysymyksia. Myotatuulen palveluista kysyimme kaksi kysymysta ja
niilla pystyimme maarittamaan, olivatko osallistujat kayttaneet palveluita aikaisemmin tai
olivatko he olleet Myo6tatuulen asiakkaana aiemmin. Nain pystyimme arvioimaan, oliko
tapahtuma hyodyllinen, saiko Myo6tatuuli nakyvyytta tapahtuman avulla ja saivatko asiak-
kaat sieltd tietoa My6tatuulen palvelutarjonnasta. Muut kysymykset liittyivat demoihin ja
lopussa asiakkaat saivat kommentoida vapaasti tapahtumaa. Demoista kysyimme siksi,
etta ne olivat koko tapahtuman runko ja nain ollen olennainen osa arviointia ja sen onnis-
tumista. Halusimme tietdd demojen kuormittavuudesta seka yleisesti asiakkaiden tyyty-
vaisyydesta niihin liittyen. Mikali demot olisivat esimerkiksi liian kuormittavia, eivat ne miel-
Iyttaisi asiakkaita. Lopussa oli vield yleinen kysymys tapahtumasta ja sen kehittdamisesta,
seké lisaksi oli mahdollista kirjoittaa muita ajatuksia tapahtumasta. Nain saimme myos
yleisen kasityksen tapahtumasta ja pystyimme nailla kysymyksilla taydentdmaan arvioin-
tia, mikali se ei aiemmista kysymyksista tullut selkeasti esille. Laitoimme loppuun vain
muutaman pidemman kysymyksen, silla tapahtuman arvioinnista olisi muuten tullut liian

ty6lasta ja hankalaa.

Analysoimme ja arvioimme palautekyselyn tuloksia ensin pintapuolisesti ja teimme kar-
keita johtopaatoksia, joita mydhemmin analysoimme lisdd. Pyrimme sekd ymmartdmaan
ettd selittamaan palautekyselyd, jotta saisimme analysoitua sita tarkemmin ja nain arvoida
asetettuja tavoitteita. Analysoinnissa ja tulosten yhteenvedossa kaytimme apuna ympy-
radiagrammeja, jotta saimme tulokset selkeasti esille kokonaisuutena. Ympyréadiagram-
mien kayttd osoittautuikin todella hyddylliseksi ja helpotti lopullisten johtopaéattksien teke-
mista, silla pystyimme rajaamaan analysointia niiden avulla. Avoimet kysymykset koottiin
erilliselle paperille, jotta myds niiden tulkinta ja analysointi helpottuisi. Kuvioiden ja kysy-
mysten koonti helpotti tulkintaa ja saimme kattavan analyysin palautekyselysta, jota ohjasi
meidan oma kokemus tapahtumasta. Oma kokemus saattaa vaikuttaa palautekyselyn
luotettavuuteen, mutta toisaalta myos vahvistaa sita. Olimme tapahtumassa itse havain-
noimassa tunnelmaa ja viihtyvyytta, joten kaytimme tata hyddyksi palautekyselyn vas-

tauksien tulkinnassa ja nain saimme paremman kokonaiskuvan vastauksista.
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3 IKAIHMISTEN LIIKUNTA

Tassé luvussa avataan kasitteitd, jotka ovat keskeisimpié ik&aihmisten liikunnassa. Ikaih-
misten liikuntaharrastuksen tarkeimpéna tavoitteena on psyykkisen, sosiaalisen ja fyysi-
sen toimintakyvyn yllapitaminen ja parantaminen. Myds omatoimisuutta pyritdan edista-
maan paivittaisissa toiminnoissa liikuntaharrastuksien kautta. Harjoitukset pyritaan koh-
distamaan niihin toimintoihin, jotka heikkenevét idn myota ja ovat olennaisia arjen aska-
reissa sekéa itsenaisessa selviytymisessa. Liikuntaharrastusten ja harjoitusten kautta
ikdihmiset saavuttavat myos sosiaalisia hyotyja ja terveydenhuollon palvelujen tarpeet
voivat vahentya. (Era, 1997, 74.) Hyvakuntoisuus vaatii jatkuvaa ponnistelua ja tdman
vuoksi olisikin tarkeaa luoda ikaihmisille sopivia liikuntamahdollisuuksia. Myés mahdolli-
suus osallistua likunnan harrastamiseen turvallisesti ja mielekkaasti on tarkeda. (Berg
ym. 2001, 246.)

3.1 Ikaihminen kasitteena

Kaytdamme opinnaytetydssamme maaritelmaa ikdihminen. Vanheneminen voidaan kasit-
téda moniulotteisena ilmidna ja vanhuudelle ei ole yleista ikarajaa, joka patee jokaisen koh-
dalla samalla tavalla. Maaritteleminen vanhaksi on myds paikkaan ja aikaan sidottua.
(Raassina, 1994, 7.) Yksildiden valilla on suuria eroja vanhenemisen vauhdissa. Useim-
milla henkilgilla vanhenemisen merkkeja alkaa ndkya 60-65 ikavuoden vaiheilla. Useat
tutkijat jakavat ikdihmiset nuoriin, noin 65-75 vuotiaisiin ja vanhoihin ik&ihmisiin, jotka ovat
yli 75 vuotiaita. Osa taas jakaa ikdihmiset "kolmanteen ikdan", joka on aktiivista ja itse-
naista elamaa vanhuudessa, seka "neljanteen ikdan", jossa hyvinvointi riippuu toisten tu-

esta ja auttamisesta. (Stuart-Hamilton, 1996, 15, 19.)

Suomessa ikaantyneella vaestolla tarkoitetaan vanhuuselédkkeeseen oikeuttavassa iassa
olevaa henkiloa. lkdantyneen henkilon fyysinen, psyykkinen tai henkinen toimintakyky
ovat heikentyneet korkean ian myo6ta esimerkiksi sairauden tai vamman vuoksi. (Laki
ikaantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka idkkaiden sosiaali- ja terveyspalve-
luista 980/2012, 38.) Kela méarittelee ikAihmiset vanhuuseldkkeen mukaan, jota saavat

yli 65 vuotta tayttdneet henkilét (Vanhuuseldke kelasta, 2017).
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3.2 Liikuntasuositukset

Liikuntasuositukset ovat tehty kaikkia koskeviksi. Erityisen tarkeita ne ovat asiantuntijoille,
silla ne osoittavat likunnan annosteluun suuntaviivat, jotka auttavat kaytannon neuvomi-
sessa ja ohjauksessa (Kujala, Taimela & Vuori, 2013, 679.) Suositukset ovat kehittyneet
vahitellen ja liikunnan hyotyjen huomaamisen jalkeen monet asiantuntijat ovat alkaneet
esittda erilaisia ndkemyksia hyddyllisen liikunnan maarasta ja sisallosta. Kun asiantunti-
joiden esittaméat annosteluohjeet perustuvat tieteellisen tutkimuksen tuottamiin havaintoi-
hin, ovat ne yleensé luotettavia ja asianmukaisia. Ajan mittaan vahitellen laajentuva ja
tarkentuva tieto johtaa yleensa suositusten tasmennyksiin ja suositeltu likunta usein mo-
nipuolistuu. Esimerkki suositeltavan liikunnan monipuolisuudesta ja sen viestittdmisesta
havainnollisesti on UKK- Instituutissa kehitetty liikuntapiirakka, jossa tuodaan esiin erilai-
sia maaria likunnasta, sen laadusta ja erilaisista vaihtoehdoista toteuttaa likuntaa kay-
tannossa. (Kujala ym. 2013, 678-679.)

Liikuntapiirakka on tehty laajojen tutkimusten pohjalta useiden eri ammattilaisen johdolla.
UKK-instituutin mukaan suurin osa iakkaista ihmisista liikkuu liian vdhdn oman tervey-
tensa kannalta ja erilaisten tutkimusten pohjalta on todettu, ettd vahintaan kahden tunnin
paivittaisella likkumisella on suotuisia vaikutuksia sydan- ja verisuonitautien riskien hal-
lintaan. Tutkimukset osoittavat myos sen, ettd sdanndlliselld tasapaino- ja voimaharjoitte-
lulla voidaan ehkaistéa ikaihmisten kaatumisia ja niistd seuraavia ongelmia. Vaihtoehtoja
tasapaino- ja voimaharjoitteluun 16ytyy useita. UKK- instituutin mukaan harrastaa voi niin
ohjatusti kuin omatoimisestikin kuntosalilla, ryhmaliikuntatunneilla tai kotona. Aikuisten ja
idkkaiden liikuntapiirakat ovat lahes samanlaisia, mutta iakk&aiden likunnassa on koros-
tettu lihaskunnon ja notkeuden sailyttamista seka tasapainon kehittdmista. Liikuntapiira-
kan mukaan idkkaiden tulisi harrastaa 2-3 kertaa viikossa tasapainoa, lihaskuntoa ja not-
keutta, kestavyyskuntoa reippaasti noin 2h 30 min viikossa tai rasittavasti 1h 15 min. (Vii-

kottainen liikuntapiirakka yli... 2017.)
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() UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

westavyyskunto,
kively ~2t30min
& sawva vilkossa ."%
£ - o
& ta
0.'\ raskaat ‘o\@ koti- tanssi '5@‘ %
koti-ja &' voimistelu 2,
pihatydt & .o pallopelit go otk
voimistelu A luonnossa ®  kelkkai
sienestys  kuntopiiri viikossa mkk"""”:"
tasapaino-
metsistys kuntosali  jooga  harjoittelu gxm
erilaiset jumpat .

venyttely
Notkeutta

Paranna kestdvyyskuntoa liikkumalla sd@nndllisesti useana
pdivind viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t15 min rasittavasti.

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

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

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

joiden liikkumiskyky on helkentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

Kuva 3. Liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille (Viikottainen liikuntapiirakka yli... 2017).

Liikuntasuosituksia [6ytyy myds muualta ja esimerkiksi Kujala ym. (2013,197) suosittele-
vat ikaihmisille likuntaa noin tunti paivassa. Voimistelua Kujalan ym. mukaan olisi hyva
harrastaa paivittain 10-15 minuuttia, kestavyytta parantavaa liikuntaa 30-45 minuuttia 4-6
kertaa viikossa seka pallopeleja, tanssia yms. liikuntaa 2-3 kertaa viikossa. Opinnayte-
tydssamme keskitymme [&hinn& UKK-instituutin antamiin suosituksiin, silla ne pohjautuvat
laajoihin tutkimuksiin ja ovat eettiselta pohjaltaan luotettavimpia. Otamme kuitenkin ver-

tailun vuoksi esille myds muita suosituksia.
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3.3 Kestavyys

Kestavyys- ja kestavyyskunto tarkoittaa verenkierto- ja hengityselimiston kuntoa. Keuh-
kojen, sydamen ja verenkierron tehtdvana on huolehtia tydskentelevien lihasten ja muiden
elimien hapensaannista. Mitéa paremmin lihakset kykenevat kuluttamaan happea, sita pa-
remmassa kunnossa ihminen on. Kestavyysliikunta vaikuttaa sydamen pumppaustehoon
sekéa keuhkojen ja verisuonten kuntoon ja toimintakykyyn. Nain ollen hyva kestavyyskunto
myds suojaa valtimosairauksilta monien eri mekanismien valityksella. Myos leposyke on
likkumisen avulla pienempi, sydamen iskutilavuus suurempi ja valtimot elastisempia, jol-
loin voidaan ehkaistd muun muassa sydaninfarkteja ja aivohalvauksia. (Hyva kestavyys-
kunto suojaa... 2018.) Sydamen eri toimintajaksoja, kuten sydamen pumppausta ja syda-
men tayttymista verella kutsutaan sykkeeksi. Iskutilavuus tarkoittaa sydamen yhdella su-

pistuksella pumppaamaa verimaaraa. (Kettunen, 2014.)

Kestavyys jaetaan usein moniin eri muotoihin, joista tunnetuin on aerobinen kestavyys.
Se tarkoittaa edelld mainittua verenkierto- ja hengityselimiston kuntoa. (Hyva kestavyys-
kunto suojaa... 2018.) Siina kaytetaan kriteeria, jota sanotaan maksimaaliseksi hapenot-
tokulutukseksi (VO2max). Harjoittelemattomilla henkildilla maksimaalinen hapenottokulu-
tus pienenee 30 Ikdvuoden jalkeen noin 10 prosenttia. 60 ik&dvuoteen mennessa naiset
ovat menettaneet noin neljas-viidesosan aikaisemmasta maksimistaan, miehet sen sijaan
menettavat siitd kolmas-neljasosan. Vaheneminen johtuu liikunnan puutteesta ja siihen
littyvastd sydamen maksimaalisen iskutilavuuden ja minuuttitilavuuden pienenemisesta.
Vahenemiseen liittyy myds ikdantymisen myoté johtuva maksimisykkeen pieneneminen.
(Kujala ym. 2013, 187-188.) Minuuttitilavuus tarkoittaa sydamen pumppaavaa verimaaraa
minuutissa (Kettunen, 2014). TAman lisédksi myds keuhkoissa ja hengitysteissa tapahtuu
rakenteellisia muutoksia vanhetessa. Keuhkorakkuloiden pinta-ala pienenee ian myota ja
yhdessa vahentyneen fyysisen aktiivisuuden kanssa nama heikentavat keuhkotoimintoja
ikaantyessa. (Kujala ym. 2013, 187-188.)

Kestavyyskunnon muuttumisen myoéta tulisi iakkaiden ihmisten harrastaa kestavyyskun-
toa suositusten mukaisesti viikoittain. Kestavyyskuntoa olisi hyva harrastaa useana pai-
vana viikossa yhteensa ainakin 2 h 30 minuuttia reippaasti tai 1h 15 min rasittavasti. Reip-
paasti likkuminen tarkoittaa, ettad henkild hengéastyy lievasti, mutta pystyy puhumaan ko-
konaisia lauseita. Rasittavasti likkuminen taas tarkoittaa, ettd hengéstyy selvasti ja pystyy
puhumaan vain muutaman lauseen kerralla. (Viikottainen liikuntapiirakka yli... 2017.)
Suositeltavaa on myds liikkkua paivittain lyhytkestoisemmilla harjoituksilla kuin harvemmin

tehdyilla pitkékestoisilla harjoituksilla (Berg ym. 2001, 225).
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Harjoitusten teholle on myds méaaritelty erilaisia suositeltavia sykerajoja. Eran (1997, 70)
mukaan harjoituksen teho on hyva maaritella yksilollisesti kuormituskokeessa saavute-
tussa maksimisykkeen perusteella, mikali mahdollista. Kestavyysliikunnassa sykealueet
jaetaan kevyen liikunnan sykealueeseen, (50-60% maksimisykkeestd) peruskuntolii-
kunnan sykealueeseen (60-70% maksimisykkeestd) sekd kestavyyskuntoliikunnan
sykealueeseen (70-80% maksimisykkeestd) (Ahvo ym. 2001, 223). Ikdihmisten kesta-
vyysliikunnan tavoitteena on tydskennella vahintaan 50 % teholla maksimaalisesta ha-
penkulutuksesta, mika tarkoittaa liikkumista kevyen liikunnan sykealueella. My6s vahai-

sempi likunnan teho on riittava ikaihmisten parissa. (Era, 1997, 70-71.)

Harjoitusten tulisi olla padosiltaan suuria lihasryhmia kuormittavia ja mahdollisimman ko-
konaisvaltaisia. Dynaaminen ja rytminen lihastydskentely on suositeltavaa idkkaiden lii-
kunnassa, silla verenkierto toimii silloin taloudellisesti ja nain likkuminen on turvallista.
Sopivia lajeja senioreille on esimerkiksi kdvely, pyoraily, voimistelu, hiihto ja uinti. Hy6ty-
likuntaa ei mydskaan sovi unohtaa ja se onkin varsin kayttokelpoinen tapa pitaa liikun-
nallista elamantapaa ylla. Pysyvien tulosten saavuttamiseksi harjoittelun olisi hyva olla
paivittdista. Lajivalintaan vaikuttavat henkildn oma terveydentila, silla kaikkea liikuntaa ei
voi harrastaa esimerkiksi nivelsairauksien vuoksi. Uinti on siksi suosittu likuntamuoto iak-
kaiden parissa, koska niveliin kohdistuva kuormitus on vahaista vedessa. Mikéali alaraajo-
jen rajoittavat vammat estavat seisomisen ja liikkumisen, voidaan ylaraajojen ja ylavarta-

lon harjoituksilla vaikuttaa yleis- ja lihaskestéavyyteen. (Era, 1997, 70.)

3.4 Lihasvoima

Lihasvoimalla tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhman kykya tuottaa voimaa (Suni & Taula-
niemi, 2012, 17; Bouchardin ym. 2007 mukaan). Voimantuoton suuruus riippuu hermos-
tollisen saatelyn tehokkuudesta seka lihasten koosta. Mygs suoritustekniikka seka ener-
gian tuottaminen vaikuttavat keskeisesti lihasten suorituskykyyn. Yksilon kykyyn tuottaa
voimaa vaikuttavat perima, ravitsemus, aineenvaihdunnan saately sekd monet ymparis-
totekijat. Naiden vuoksi voimaharjoittelussa on suuria eroja yksildiden valilla. (Suni& Tau-
laniemi, 2012, 160.)

Ikdihmisten likunnassa lihasvoimalla on iso merkitys jokapaivaisista toiminnoista selviyty-
misessa (Lyyra, Pikkarainen & Tiikkainen, 2007, 209). Lihaksistolta edellytetd&n suoritus-
kykya kaikenlaisessa liikkumisessa, tasapainon yllapitamisessa ja kaatumisen estami-

sessa (Kujala, Taimela & Vuori, 2013, 188). Hyva fyysinen kunto on tarkedd kaatumisen
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ehkaisemisessa ja siitd paranemisessa. On todettu, etté lihasvoimaa ja tasapainoa kehit-

tavat harjoitusohjelmat vahentavat ikaantyneiden kaatumisia. (Lyyra ym. 2007, 209.)

Kestavyyskunnon ohella myos lihasvoimassa ja -kestavyydessa alkaa nakya muutoksia
ihmisen ikdantyessa. Lihaskestavyydella tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhméan kykya vas-
tustaa lihasvasymystéa kuormituksen aikana (Suni& Taulaniemi, 2012, 17; Bouchardin ym.
2007 mukaan). Lihasvoiman heikkenemista alkaa esiintya vasta noin 50 ikéavuodesta
eteenpain. Naisilla heikkeneminen on nopeampaa kuin miehilla. (Kujala ym. 2013,188.)
Tarkein syy lihasvoiman heikkenemiseen on sarkopenia eli lihasmassan menetys (Tuki-
ja liikuntaelimiston kunto... 2018). Bergin ym. (2001, 277) mukaan lihakset heikkenevét
kaikissa lihasryhmissa kuten jaloissa, kasissa, selassé ja vatsassa. Kujalan ym. (2013,
188) mukaan lihasvoima vahenee kuitenkin nopeammin ala- kuin ylaraajojen lihaksissa ja
painovoimaa vastustavien lihaksien suorituskyky heikkenee muita lihasryhmia enemman.
Lihasvoiman on todettu heikkenevan enemman kuin lihaskestavyyden, mika nékyy van-
hemman ikdluokan mieltymyksena harrastaa pitempia matkoja esimerkiksi juoksussa
(Kujala ym. 2013, 188). Jotkin sairaudet, kuten reuma ja halvaukset heikentavat lihasvoi-

maa entisestadn (Heikkinen, Jyrkama & Rantanen, 2013, 148).

Myds lihasten voimantuottoteho heikkenee seka miehilld ettd naisilla. Lihasten voiman-
tuottoteho tarkoittaa tuotetun voiman ja likenopeuden tuloa. Lihasten nopeaa voimantuot-
toa tarvitaan erityisesti esimerkiksi asennon yllapitamisesséa horjahtamisen tai kompastu-
misen jalkeen. (Heikkinen & Rantanen, 2008, 114.)

Lihasvoiman heikkeneminen ei ole kuitenkaan este sen kehittdmiselle, silla Bergin ym.
(2001, 222) mukaan tutkimukset ovat osoittaneet, ettéa idkkaiden henkildiden lihasmassaa
voidaan lisatd samaan tapaan kuin nuoremmilla. Takaikarajaa ei harjoittelulle Bergin ym.
mukaan ole, silla lihasmassan kasvua on havaittu yli 90-vuotiailla huonokuntoisilla henki-
16illa. On osoitettu, ettd terveilla idkkailla miehilla ja naisilla lihasvoima ja lihaksen koko
kasvavat merkittavasti sdannoéllisen harjoittelun seurauksena jo 3-4 kuukauden aikana
(Heikkinen ym. 2013, 150-151).

UKK-instituutti on antanut suosituksia lihasvoiman ja -kestavyyden harjoitteluun. Lihas-
kunto, tasapaino ja notkeus ovat yhdistetty liikuntapiirakkaan ja niita tulisi harrastaa 2-3
kertaa viikossa. Lihasvoimaa suositellaan harrastettavan kuntosalilla tai vesivoimiste-
lussa. Myds kotivoimistelua seka erilaisia apuvdlineitd, kuten punnuksia suositellaan kay-
tettéavaksi, mikali ikdihminen on aloittamassa harjoittelua. Samoja lihasryhmia ei myos-
k&éan suositella harjoittamaan perékkaisind paivind. (Viikottainen liikkuntapiirakka yli...

2017.) Lyyraym. (2007, 210) sen sijaan suosittelevat ik&ihmisten lihasvoiman harjoittelua
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2-3 kertaa viikossa kuntosalilla. Kuntosaliharjoittelun tulisi pitaa sisallaén kaikkien lihas-
ryhmien harjoitteita ja se suositellaan aloitettavan asiantuntijan ohjauksessa, jotta harjoit-
telusta tulisi mahdollisimman turvallista ja tehokasta.

Ikdantyneiden lihasvoimaa voidaan turvallisesti parantaa seka yllapitda voimaharjoittelun
avulla (Lyyra ym. 2007, 210). Lihasvoiman parantaminen edellyttad, etta kaytetaan tar-
peeksi isoja harjoitusvastuksia (Berg ym. 2001, 247). Harjoittelussa olisi tarkeaa huomi-
oida alaraajojen ja pystyasentoa yllapitavia lihasryhmia (Lyyra ym. 2007, 210). Voimahar-
joittelu on turvallista myds iakkailla, kunhan erilaisista varotoimenpiteista ja oikeanlaisesta
tekniikasta huolehditaan. Taman vuoksi harjoittelutavalla on merkitysta turvallisuuden
kannalta. Esimerkiksi mekaanisten laitteiden kayttd on suositeltavampaa kuntosalilla kuin
vapaiden painojen kaytto, silla tekniikka on talléin helpompi hallita. (Era, 1997, 71-72.)
Harjoittelun suoritustavan tulisi olla rauhallista, jotta turvallisuus sailyy. (Rehunen, 1997,
323). Myos kotivoimistelu on suositeltava ja hyva harjoittelumuoto ikdéntyneilla ja se on
usein myods helposti toteutettava seka riittavan tehokas. Hengityksen pidattamista ja liian
voimakasta puristamisotetta tulisi valttaa kaikissa lihasvoimaharijoitteissa, silla verenpaine

voi kayda liilan suureksi ndin tehdessa. (Era, 1997, 71-72.)

3.5 Tasapaino

Tasapaino on kykya yllapitaa erilaisia kehon asentoja, sopeuttaa niita tahdonalaisiin liik-
keisiin sek& reagoida ulkopuolisiin arsykkeisiin (Suni &Taulaniemi, 2012,107; Shumway-
Cook & Woollacot 2001 mukaan). Ihmisen toiminnoista suurin osa edellyttaa vartalon pys-
tyasennon hallintaa eli tasapainoa (Suni & Taulaniemi, 2012, 107). Pystyasennon sailyt-
tdminen eri tilanteissa on vaativa ja monimutkainen tehtava, silla asennon saéatelyyn osal-
listuu monia eri jarjestelmia, joilta edellytetdan samanaikaista ja saumatonta yhteistyo6ta.
Naita jarjestelmia ovat muun muassa keskushermosto, aistitoiminnot seka tuki- ja liikun-
taelimistd. Kyseisista jarjestelmista keskushermosto valikoi, valittdd, muokkaa ja yhdistaa
eri aistikanavien kautta tulevaa tietoa ja arvioi tilanteen edellyttamat suojareaktiot seka
asennonkorjausliikkeet. Tuki- ja liikuntaelimistd tuottaa erilaiset korjaus- ja suojausliik-
keet. (Lyyra ym. 2007, 205.)

Ikdantyessa elimistdssa tapahtuu muutoksia, jotka vaikuttavat tasapainon yllapitdmiseen.
N&kdaisti on yksi naistd ja sen toiminnassa tapahtuu monia muutoksia, jotka haittaavat
tasapainottelemista. (Era, 1997, 57.) Nakobaistin avulla havainnoidaan ja kerataan tietoa

ymparistosta ja likkumisen kannalta on tarke&a pystyd hahmottamaan ymparistoa ja sen
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vaaroja (Lyyra ym. 2007, 206). Naon tarkkuus alenee, ndkodkentta saattaa supistua ja sy-
vyysnako seka kontrastien erotuskyky heikkenevét. Naiden lisdksi myos valoherkkyys
huononee. (Era, 1997, 57.) Naon liséksi keskushermoston toiminta hidastuu. Esimerkiksi
reaktioajan on todettu hidastuvan noin neljanneksella 20 ja 60 ikavuoden valilla. Reaktio-
ajan hidastuminen lisda kaatumisriskia, samoin kuin monet keskushermoston sairaudet,

kuten dementia ja Parkinsonin tauti. (Lyyra ym. 2007, 205-206.)

Keskushermoston ja nakdaistin lisaksi sisdkorvan tasapainoelimen toiminnassa ja sen ra-
kenteessa on havaittu muutoksia ikaantyessa (Era, 1997, 57). Sisékorvassa sijaitseva
tasapainoelin aistii liiketté ja asentoa kahden eri jarjestelméan kautta. Otoliittien eli tasa-
painokivien avulla tuotetaan tietoa paan asennosta suhteessa maan vetovoimaan. Taméan
lisdksi kaarikaytavien sisalla olevan nesteen liikkumisen avulla saadaan tietoa liikkeen
kiihtyvyydesta ja hidastumisesta. Naiden toiminta heikkenee ikaantyessa. (Lyyra ym.
2007, 206.) Myo6s asento- ja kosketustunto muuttuvat ikdantyessa. Ikadantymisen myoéta
sensoristen reseptorien toiminta heikkenee ja tieto esimerkiksi alustan vaihtelusta tai
asennon muutoksista muuttuu epatarkemmaksi, mika haittaa tasapainon sailyttamista.
Sensorisia reseptoreita sijaitsee muun muassa lihaksissa, nivelissa ja janteissa ja ne ais-
tivat lihasten ja ihon tilaa, jannitysta, painetta, lampétilaa, supistumista ja kipua. (Heikki-
nen ym. 2013, 170.)

Tasapainon heikkeneminen on suuri vaaratekija erityisesti talvisin, jolloin liukkaat kelit
saattavat aiheuttaa kaatumisia ja vammoja. Taman vuoksi tasapainoa tulisi harrastaa lii-
kuntasuositusten mukaan 2-3 kertaa viikossa lihasvoiman ja notkeuden lisaksi. Monet se-
niorijumpat keskittyvatkin juuri tasapainon yllapitamiseen tai parantamiseen, mutta lisaksi
metsassa kavelylla tai kotiharjoittelulla voi parantaa ja yllapitaa tasapainoa. (Viikottainen
likuntapiirakka yli... 2017.)

Tasapainoharjoittelun tulisi kohdistua monipuolisesti tasapainon saatelyjarjestelmaan
osallistuville elinjarjestelmille. Hyvia tasapainoharjoituksia ovat esimerkiksi epéatasaisella
ja pehmealla alustalla seisominen ja kavely eteen- ja taaksepain. Taman lisdksi yhdella
jalalla seisominen ja hyppely kehittavat tehokkaasti tasapainoa. Harjoittelu tulisi aloittaa
helpoista tehtavista ja se kannattaa aloittaa jo silloin, kun tasapaino on viela suhteellisen
hyva. (Lyyra ym. 2007, 210.) Hyvia ja hieman haastavampia harjoitusmuotoja ovat tanssi

ja erilaiset pallopelit (Era,1997, 60).
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3.6 Notkeus

Notkeus tarkoittaa janteiden ja lihasten kykya venya (Suni & Taulaniemi, 2012, 17;
Bouchardin ym. 2007 mukaan). Sujuva liike edellyttaa riittdvaad maaraa notkeutta ja suurin
osa ihmisen paivittaisesta likkumisesta ja toiminnoista edellyttavat terveen niveleen liike-
laajuutta (Suni & Taulaniemi, 2012, 133). Parempi suorituskyky ja liikuntavammojen va-
heneminen ovat kytkoksissé yleisen kasityksen mukaan liikkuvuuden lisddmisessa
(Saanndllinen staattinen venyttely... 2014).

Ikdantyessa tapahtuu muutoksia notkeudessa. Muun muassa sidekudosten joustavuus
seka kudosten elastisuus, venyvyys ja kimmoisuus vahenevat. Myos nivelten liikkuvuus
pienenee. (Rehunen, 1997, 319.) Sunin ja Taulaniemen (2012, 132) mukaan nama eivat
kuitenkaan ole suurin syy notkeuden vahenemiseen ikaihmisilla, vaan laajojen liikeratojen
kaytén vaheneminen. Fyysisen aktiivisuuden maara ja tyyppi ovat keskeisid asioita not-
keuden sailymisessa ja esimerkiksi likkumattomuus ja lihasvoimaharjoittelu eivéat edista
lihasten liikkuvuutta. (Suni & Taulaniemi, 2012, 132.)

UKK-instituutti suosittelee notkeutta harjoitettavaksi lihasvoiman ja tasapainon liséksi ai-
nakin kaksi kertaa viikossa. Hyvia notkeutta edistavia harjoituksia ovat esimerkiksi ve-
nyttely ja jooga. (Viikottainen liikuntapiirakka yli... 2017.) Eran (1997, 143) mukaan liikun-
tatuokioiden tulisi sisaltaa erilaisia nivelten liikkuvuutta yllapitavia harjoituksia. N&in voi-
daan valttya esimerkiksi virheasennoilta ja nivelten likeradat pysyvat normaaleina. Veny-
tysharjoituksia Eran mukaan tulisi kohdistaa erityisesti reiden takaosiin, silla se edistaa
polvinivelen liikkkuvuutta, mika on tarked osa-alue esimerkiksi kavelytasapainon yllapita-
misessa. Myds rintalihaksen ja hartiaseudun venyttely ovat tarkeita ryhdin ja hengityseli-
miston toiminnan takaamiseksi. Ylaosan likkuvuuden liséksi lonkankoukistajan veny-
tysharjoitukset auttavat ryhdin yllapitamisessa. Lonkan ollessa liikkuva ylavartalo ei taitu
pystyasennossa lonkasta eteenpéin. Lonkkanivelen liikkuvuuden parantamiseksi tulisi ve-

nyttdd myos alaselan lihaksia. (Era, 1997, 143.)

Harjoitusten tulisi olla saanndllisia ja jatkuvia. Pumppaavilla harjoituksilla pystytaan venyt-
tamaan tehokkaasti lihaksia. (Ahvo ym. 2001, 302.) Myds saanndllinen staattinen venyt-
tely on hyva keino parantaa liikkkuvuutta. Staattisessa venyttelyssa henkilé asettuu venyt-
telyasentoon ja pitdé sitd tietyn ajan. (Saanndllinen staattinen venyttely... 2014.) Hyvia
apuvalineita niin staattisissa kuin pumppaavissa venyttelyharjoituksissa ovat lahes mitk&
tahansa liikkuntavalineet, kuten kumiset tai muoviset vanteet, sauvat ja keilat. Ikdihmisten
venyttelyharjoituksissa voidaan kayttdd myos huiveja tai vaikkapa nailonsukkaa. (Era,
1997, 158.)
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3.7 Liikunnan sosiaalisuus ja osallistuminen

Sosiaalinen ja sosiaalisuus kuvaavat ihmisen suhdetta muihin ihmisiin, ryhmiin ja yhtei-
soihin. Liikunnan merkitysté kasiteltdessa huomioidaan usein vain yksilollisesti saavutet-
tavat muutokset elimistossd, kuten kunnon paraneminen ja sairauksien vaheneminen.
Suurimmalle osalle ihmisista liikkunta ja liikuntaymparisto tuottavat kuitenkin merkittavasti
my0s sosiaalisia elamyksia ja kokemuksia. Liikunnassa koettu yhteiséllisyys ja l&heisyys
lisaavat myos kiinnostusta ja motivaatiota harjoittelemista kohtaan. Liikunnan tarjoama
sosiaalinen vuorovaikutus on yksi elamysten tarkea lahde ja tdman liséksi ryhmaan kuu-
lumisen tunteeseen ja laheisyyteen liittyvat elamykset ovat tarkeitd identiteetin ja minaku-
van kehittymisen kannalta. (Kujala ym. 2013, 628-629.) Identiteetti tarkoittaa minuuden ja
yksil6llisyyden kokemistapaa, johon sisaltyvat yksilon omaksumat sosiaaliset roolit. Mina-

kuva taas on yksildiden tietoinen tapa kokea itsensa (Vuorinen, 1997, 338-340.)

Identiteetti ja minakasitys ovat erityisen tarkeita ikaihmisten terveyden edistamisessa, silla
usko omaan selviytymiskykyyn ja hyva itsetunto tuovat positiivia vaikutuksia terveyskayt-
taytymiseen ja jopa lisdavat liikuntaa kyseisen ikdryhman parissa. Sosiaalinen aktiivisuus
vahvistaa identiteettia ja mindkuvaa ja se on myds olennainen osa onnistunutta vanhene-
mista. Aktiivisuuden on havaittu myds olevan yhteydessa hyvaan terveyteen ja pitk&an
elinikaan. (Lyyra ym. 2007, 78-79.) Enemman sosiaalisia suhteita omaavat ihmiset karsi-
vat vahemman muun muassa sydaninfarkteista ja aivohalvauksista. (Heikkinen ym. 2013,
400). Sosiaalinen osallistuminen pitda ylla myos itsetuntoa ja lisda itsearvostusta, tarpeel-
lisuuden tunnetta sek& uskoa omiin kykyihin. Naméa puolestaan tuovat voimaa ikaihmisen
itsesta huolehtimiseen (Lyyra ym. 2007, 79-80.) N&in ollen ne vahvistavat itsenéisyytta ja

selviytymista arjen askareista.

Ikaihmisia kannustetaan yha enemman osallistumaan erilaisiin aktiviteetteihin ja kes-
keistd on tukea terveyden ja toimintakyvyn edistamista esimerkiksi lisaamalla likunta- ja
kulttuuritoimintoja (Lyyra ym. 2007, 95). Osallistumiseen kuitenkin saattaa olla esteena
niin yksilon sisaiset, valilliset kuin rakenteellisetkin esteet. Esimerkiksi psyykkiset esteet,
kuten masennus ja stressi tai yksildiden valiset suhteet ja vuorovaikutus liittyvat yksilon
sisaisiin seka valillisiin esteisiin. Muita esteita voi olla esimerkiksi ymparistoélliset esteet
kuten ilmasto tai vuodenaika, jotka luokitellaan rakenteellisiksi esteiksi. Edelld mainittuja
esteitd pyritaan pienentamaan mahdollisimman paljon ja yhteiskunnan tarjoamat vapaa-
ajan palvelut, niiden sovellukset eri ika- ja asiakasryhmille seka kohtuulliset osallistumis-

kustannukset mahdollistavat ikAantyneiden osallistumisen vapaa-ajan toimintoihin. (Lyyra
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ym. 2007, 92-95.) My6s meid&n tapahtumamme pyrkii edistdm&an ja helpottamaan ikaih-

misten liikkuntaharrastusta sek& tuomaan sosiaalisuutta ikaihmisten pariin.
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4  TAPAHTUMAN JARJESTAMINEN

Tassa luvussa kerromme tapahtuman jarjestdmisestd, miké etenee suunnitteluvaiheesta
toteutusvaiheen kautta jalkimarkkinointiin. Suunnitteluvaihe pitaé sisallaén tavoitteen ja
kohderyhmé&n pohtimisen, kustannusten arvioinnin, riskien kartoituksen, tapahtuman
markkinoinnin ja mainonnan, seka elamyksellisyyden. Toteutusvaihe puolestaan sisaltda
itse tapahtuman. Jalkimarkkinointivaiheessa kootaan palautteet yhteen ja kiitetdan tapah-

tuman osallisia.

Tapahtuma on niin organisaation sisdinen kuin ulkoinen tilaisuus, jolla tavoitellaan aina
jotakin. Yksityinen henkild, jarjest6 tai yritys voi jarjestaa tapahtuman ja sen laajuus voi
vaihdella pienistéa tilaisuuksista suuriin massatapahtumiin. (Korhonen, 2015, 7.) Onnistu-
essaan tapahtuma luo jarjestettavéasta organisaatiosta ja sen edustajista persoonallisen
ja miellyttavan kuva (Vallo & Hayrinen, 2003, 32). Watt (1998, 2) korostaa onnistuneen

tapahtuman olevan tulos yksilon tai ryhman aktiivisesta toiminnasta.

Jokainen tapahtuma on erilainen ja jarjestajan tuleekin tunnistaa tapahtumansa luonne,
jotta siita tulee onnistunut (Watt, 1998, 3). Tapahtumia voidaan lajitella esimerkiksi koon
tai niiden sisallon perusteella, esimerkiksi kulttuuri- ja taidetapahtumiin, urheilutapahtu-
miin seka liilketoimintaan liittyviin tapahtumiin (Korhonen ym. 2015, 7). Samankaltaisuuk-
sia tapahtumista kuitenkin l6ytyy, vaikka niiden luonteet eroaisivat toisistaan taysin. Ylei-
set periaatteet ja kaytanteet ovat kaikissa tapahtumissa samoja ja esimerkiksi taidejarjes-

t6t voivat ottaa oppia urheilujarjestéilta tapahtumien jarjestamisessa. (Watt, 1998, 3.)

Yleis6tapahtuman jarjestelmallinen toteutus vaatii noudatettavan projektityéskentelyn pe-
riaatteita. Projektilla tarkoitetaan tavoitteisiin pyrkivaa, ajallisesti rajattua kertaluonteista
tehtavakokonaisuutta, jonka takana on organisaatio. (Kauhanen, Juurakko & Kauhanen,
2002, 23-24.) Tapahtumaa varten koottu projektiryhma vastaa sen suunnittelusta ja to-
teutuksesta. Prosessiin kuuluu oleellisesti projektisuunnitelman ja markkinointisuunnitel-
man teko, joista ilmenee tarkat tehtavat, aikataulut, seka vastuuhenkilot. Prosessiin kuu-
luvat oleellisesti projektisuunnitelman ja markkinointisuunnitelman teko, joista ilmenevat
tarkat tehtavat, aikataulut, seka vastuuhenkil6t. (Korhonen ym. 2015, 8.) Tapahtuman jar-
jestamisprosessissa on kolme eri vaihetta, joita ovat suunnittelu- ja toteutusvaihe, sek&
jalkimarkkinointivaihe (Vallo & Hayrinen, 2003, 177-179).
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4.1 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaihe on kaikista pisin vaihe ja se tulee aloittaa riittdvan aikaisessa vaiheessa.
Alusta alkaen tulee ottaa mukaan kaikki inmiset, joiden panosta tapahtumassa tarvitaan.
N&in saadaan erilaisia ideoita ja ndkodkulmia suunnitteluun, seka varmistetaan mukana
olevien henkildiden sitoutuminen projektiin. Minimiaika suunnittelusta jalkimarkkinointiin
on noin kaksi kuukautta ja lyhyemmalla aikavalilla toteutuneissa tapahtumissa joudutaan
tinkimaan laadusta. Suunnitteluvaiheessa projekti varsinaisesti kaynnistyy. Eri vaihtoeh-
toja ja paatoksia mietitdan ja varmistetaan, seka organisoidaan kaytannon asioita. (Vallo
& Hayrinen, 2003, 177-178.) Suunnittelu on prosessi, joka tunnistaa tavoitteet ja pAamaa-

ran, seka vakiinnuttaa tavat, joilla ne saavutetaan (Watt, 1998, 8).

Allen (2000, 20) kehottaa kirjaamaan alusta alkaen kaiken oleellisen muistiin, jotta mitaan
ei paase unohtumaan. Tama selkeyttdd myods muiden tapahtumaan osallistuvien tahojen
tydskentelyd. Henkilékunnan rekrytoiminen ja heidéan koordinointi kuuluvat oleellisesti ta-
han vaiheeseen (Watt, 1998, 10).

Ennen tapahtuman jarjestamista tulee pohtia, miksi tapahtuma jarjestetaan, millainen ja
milloin se on, kenelle ja missa se jarjestetaan, mita tapahtuma tulee maksamaan, onko
kilpailijoita, sek& mité tapahtuman jalkeen tapahtuu (Watt, 1998 4-5). Allen (2000, 9-11)
lisaa, ettd tydbryhman kokoaminen ja aikataulun tekeminen ovat etukateisvalmisteluissa
tarkeitd. Hanen mukaansa tehtavien listaaminen konkreettisesti ja aikataulutus tekevat
tyoskentelysta sujuvampaa ja selkeampaa. Projektipdallikon tulee tehda etukateen tapah-
tumakasikirjoitus, josta tapahtumassa tytskenteleville selvidaa kokonaiskuva (Vallo & Hay-
rinen, 2003, 182-183).

Aloitimme tapahtuman suunnittelun helmikuun alussa 2018. Kirjoitimme samaan aikaan
myds opinndytetydmme teoriaosioita. N&in saimme varmasti suunniteltua tapahtumaan
kohderyhmééa palvelevan siséallon. Ennen varsinaista suunnittelua olimme rajanneet ta-
pahtuman keston yhteen paivaan ja miettineet tapahtuman aiheen seka kohderyhmaén.
Paatimme myds, etta tapahtuma on kaikille avoin. Kohderyhman avulla pystyimme miet-
timaan tapahtuman ajankohdan paremmin ja paatimme jarjestaa sen paivasaikaan, joka
olisi mieluisa liikkumisaika ikaihmisille. Sovimme yhdessa toimeksiantajan kanssa tapah-
tumapaivaksi 25.4.2018 ja kellonajaksi 13-15. Koko suunnitteluvaiheen ajan kirjasimme
muistiinpanoja paperille ja teimme useita tehtavalistoja, jotta mikdan ei unohtuisi. Opin-
naytetydosuunnitelmaan olimme tehneet viikkoaikataulun, jota seuraamalla pysyimme hy-

vin aikataulussa. Jarjestimme tapahtumaa kahdestaan, mutta toimeksiantajamme oli koko
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prosessin ajan tarvittaessa kaytettavissad. Olimme kumpikin saman verran vastuussa ta-
pahtumasta ja tyoskentelimme molemmat ik&an kuin projektip&allikbind. Ensin ajatte-
limme itse ohjaavamme tapahtuman liikuntatuokiot, mutta juteltuamme toimeksiantajan
kanssa luovuimme tastd ideasta. Tapahtuman sujuvuuden kannalta oli parempi, etta
emme itse ohjanneet vaan huolehdimme asiakkaiden tyytyvaisyydesta, tapahtuman on-
nistumisesta ja aikataulussa pysymisesta. Lahetimme liikunnanohjaajaopiskelijoille sah-
kopostia, jossa kerroimme tapahtumasta paapiirteittéin. Kerroimme tarvitsevamme ohjaa-
jia liilkuntatuokioihin ja palkkioksi he saisivat ohjauskokemusta, opintopisteita tai harjoitte-
lutunteja. Meihin otti yhteytta kolme reipasta toisen vuoden opiskelijaa. Tapasimme heidat
ja kerroimme tarkemmin tapahtumasta seké heidan tehtavistdan. Kerroimme liikunta-
tuokioden aiheet ja jaoimme jokaiselle opiskelijalle yhden tuokion, joka hanen piti suunni-

tella. Ennen tapahtumaa kavimme tuokiot vield yhdessa lapi.

41.1 Tavoite

Jotta tapahtuma olisi onnistunut, tulee silla olla tavoite. Jo ennen suunnitteluvaiheen alkua
tulee jarjestajalla olla selkeasti mielessa miksi tapahtuma jarjestetaan, mita silla halutaan
saavuttaa, sekd mika on paamaara. (Allen, 2000, 4.) Myds Vallo ja Hayrinen (2003, 129-
130) painottavat tavoitteen selkeyttamistéd ja sen pohtimista ajan kanssa. Heidan mu-
kaansa organisaation tavoite saattaa erota jarjestajan tavoitteesta ja se onkin yleensa
konkreettinen, esimerkiksi uusien tilauksien saaminen. He sanovat tapahtuman arvioinnin

jalkikateen helpottuvan konkreettisen tavoitteen kautta.

Tavoitteen lisdksi tulisi pohtia, mita tapahtumalla halutaan viestia. On tarkeda yhdenmu-
kaistaa viesti organisaation ja jarjestajien tavoitteiden mukaiseksi ja kertoa se tapahtuman
jarjestelyihin osallistuville tahoille. Organisaation omien tavoitteiden lisaksi viestiin vaikut-
tavat muun muassa tapahtumapaikka, teema, ohjelma, tarjoilu, isdnnat, seka heidan kayt-
taytymisensa. (Vallo & Hayrinen, 2003, 132-133.)

Ennen tapahtuman suunnittelua olimme tarkentaneet opinnaytetytn, toimeksiantajan,
seké meidan tavoitteemme. Kun tavoitteet olivat selkeét ja konkreettiset oli niiden pohjalta
helppo l&hted suunnittelemaan tapahtumaa. Tapahtuman jalkeen pystyimme myés arvi-
oimaan sen onnistumista tavoitteiden kautta. Keskusteltuamme toimeksiantajan kanssa,

selkeytyi myds se mitd tapahtumalla halutaan viestia. Toimeksiantajan halutessa uusia
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asiakkaita haluttiin tapahtuman kautta esitella My6téatuulen palvelutarjontaa. Lisaksi ny-
kyiset asiakkaat saivat vaihtelua arkeensa osallistumalla tapahtumaan. Tapahtuma vah-
visti my6s sosiaalista kanssakaymista ikaihmisten keskuudessa, mika on erittain tarkeaa.

4.1.2 Kohderyhma

Allen (2000, 149) kehottaa kohderyhman rajaamista tarkasti, jotta paikan padlle saapuvat
halutut henkilot. Myos tunnelman kannalta on tarke&a miettia, millaisia ihmisia kutsuu ja
onko mahdollista esimerkiksi ottaa avec mukaan tapahtumaan. Myos Vallo ja Hayrinen
(2003, 61-63) painottavat kohderyhman tuntemusta, jotta tapahtuma palvelee kaikkia.
Olipa kohderyhma sitten suuri yleiso, rajattu kutsuvierasjoukko tai avoin kutsuvieras-

joukko, tulee heidan mukaansa tapahtuma toteuttaa aina samalla huolellisuudella.

Kohderyhmana voi toimia organisaation nykyiset asiakkaat, mahdolliset potentiaaliset asi-
akkaat, henkilostd tai yhteistyokumppanit. Tapahtumanjarjestdjien tulisi osata asettua
kohderyhménsa asemaan ja pitdd mielessa heidan sukupuolen, ian, sekéa kiinnostuksen
kohteet. Kohderyhman analysointi on tarkkaa ja se, mika itselle tai yhdelle asiakkaista
sopii, ei sovi kaikille. (Vallo & Hayrinen, 2003, 135-136.)

Valitsimme kohderyhmaksi ikaihmiset, silla olemme kiinnostuneita kyseisen ikéluokan lii-
kunnasta ja hyvinvoinnista. Olimme jo ennen tapahtumaa ohjanneet muutaman kerran
ikaihmisten ryhmié ja olleet muutenkin tekemisissa taman ikaluokan kanssa. Toimeksian-
tajallamme oli myods tarvetta tdman kaltaiselle tapahtumalle, silld osa heidan nykyisista
asiakkaistaan on ikdihmisia. He halusivat kuitenkin tapahtumalla saada lisda ikaihmisia
ryhmiinsa ja jopa luoda uusia liikuntaryhmia heille. Toimeksiantajalla oli myds toiveena,
ettd jatkossakin saataisi jarjestettya ikaihmisille suunnattuja tapahtumia, eikd tdma jaisi
vain kertaluonteiseksi. Kohderyhman ollessa tiedossa pystyimme suunnittelemaan tapah-
tuman teeman heille soveltuvaksi. Valitsimme liikkuntatuokioiden ja kuntosalin musiikeiksi
vanhempia kappaleita, joista asiakkaat pitaisivat. Tapahtuma jarjestettiin Myd&tatuulen ti-
loissa Kajaanin Ammattikorkeakoululla, jossa tilat ovat esteettdmat ja pyoratuolillakin paa-
see liikuntatiloihin. Kahvituksen sijoitimme kuitenkin ylakertaan, jossa sijaitsee muita Myo6-
tatuulen tiloja. Mikali pyoratuoliasiakkaita olisi tullut, olisimme tarjoilleet heille kahvia ala-

kertaan.
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4.1.3 Kustannukset ja rahoitus

Jo ennen tapahtuman suunnittelua taytyy miettia tulevia kustannuksia edes suurin piir-
tein. Oman henkilokunnan hyddyntaminen tapahtumassa laskee kustannuksia huomatta-
vasti. (Vallo & Hayrinen, 2003, 165-166.) Jopa pienimmatkin tapahtumat voivat edellyttaa
paljon rahaa, minka takia budjetointi on tarkeaa (Allen, 2000, 2). Budjetoinnille realistisen
pohjan saamiseksi voi olla hyodyllista tutkia aikaisempia samankaltaisia tapahtumia (Vallo
& Hayrinen, 2003, 166). Allen (2000, 2-3) kehottaa listaamaan asioita, jotka aiheuttavat
kustannuksia tapahtumaa jarjestettdessa. Han sanoo listan avulla olevan helppo arvioida

kustannusten maaraa etukateen.

Rahoituksen lahteet voidaan jakaa kolmeen osaan: organisaation omaan rahoitukseen,
tapahtuman tuottoihin, seka ulkopuolisiin lahteisiin. Tapahtuman tuotot sisaltavat paasy-
lipputulot ja ulkopuoliset lahteet puolestaan sponsorit. Joissain tapauksissa organisaa-
tiolla on toimintabudjetissaan varattu tapahtumaan rahaa, jolloin rahoituslahteita ei tarvita.
Usein tapahtumat ovat kuitenkin maksullisia, jolloin osallistujat maksavat padsymaksun.
Tapahtuman tuottoihin vaikuttaakin oleellisesti hinnanasettaminen ja markkinointi. Ulko-
puolisten lahteiden hankkiminen saattaa osoittautua odotettua vaikeammaksi. Vaikka
sponsoritoiminta on viime aikoina laajentunut, vaatii se silti ammattitaitoista osaamista ja
sitkeyttd. (Kauhanen ym. 2002, 59-60.)

Tapahtumapaikaksi valikoitui Myatatuuli, silla mainostimme tapahtumalla heidan palvelui-
taan. Kaytimme tapahtumassa Kajaanin Ammattikorkeakoulun liikuntatiloja My6tatuulen
kautta, joista kustannuksia ei syntynyt. Hankimme tapahtumaan kahvitustarvikkeet, jotka
Mydtatuuli lupasi rahoittaa. Liséksi ohjaajien ollessa koulumme opiskelijoita, ei meidan
tarvinnut palkata ulkopuolisia ohjaajia. Sdastimme siis ndissa kuluissa huomattavasti.
Koulustamme |8ytyy kuitenkin ammattitaitoista osaamista ja opiskelijat hyotyivat myods oh-
jauksista. Paatimme suunnitteluvaiheessa, ettd tapahtuma on maksuton. Nain saisimme

kenties enemman asiakkaita paikalle, kun paasymaksua ei tarvitse maksaa.

4.1.4 Riskit ja ongelmat

Projekteihin kuuluu olennaisena osana monia muuttujia, riskeja ja epavarmuutta (Kauha-
nen ym. 2002, 25). Tapahtuman koosta riippumatta ongelmat tulisi ottaa huomioon ja var-
mistaa esimerkiksi rahoituksen saanti (Watt, 1998, 3). Tapahtuman jarjestajan panosta-

minen suunnitteluun voi vdhentdd mahdollisia riskejd, kommelluksia ja onnettomuuksia
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huomattavasti (Korhonen ym. 2015, 7). Vaikka suunnitteluun ja toteutukseen panostettaisi
ilman lisékustannuksia, voi joidenkin riskien pienentdminen maksaa. Etukateen riskien
pienentamisen lisaksi on erittain tarkeda hallita niitd tapahtuman aikana. (Kauhanen ym.
2002, 56-57.) Turvallisuuden takaamiseksi on tapahtuman luonteesta riippuen syyta poh-
tia turva-ammattilaisten hankkimista. Esimerkiksi ensiaputaitoista henkilokuntaa voi olla
nakymattomasti paikalla koko tapahtuman ajan, kuitenkin valmiustilassa mahdollisten ti-
lanteiden varalle. (Vallo & Hayrinen, 2003, 199.) Jotta tapahtuman riskeihin osattaisiin
varautua, kannattaa riskit kartoittaa. Riskien kartoittamisen jalkeen ne arvioidaan ja sen
jalkeen suunnitellaan riskien hallintaa. Hallinnalla riskeja voidaan minimoida tai jopa eli-

minoida kokonaan. (Kauhanen ym. 2002, 54.)

Kohderyhman ollessa ikaihmiset mahdollisia riskeja on paljon. Etenkin, kun markki-
noimme tapahtumaa riskiryhnmaan kuuluville yhdistyksille, kuten aivo-, hengitys-, diabe-
tes-, seka sydanyhdistykselle. Riskitilanteisiin tulee varautua miettiméalla etukateen, mita
voi sattua ja hankkimalla asianmukaiset ensiaputarvikkeet tapahtumaan. Hankimmekin
kaksi ylimaaraista ensiapulaukkua, joiden lisdksi tapahtuman tilojen lahelta I6ytyy en-
siaputarvikkeita seinaltd. Myos tilojen turvallisuussuunnitelma oli tarkistettava. Liséksi oli
hyva, ettd me ja tapahtuman ohjaajat olemme kayneet ensiapukurssin ja tiedamme kuinka
toimia ensiaputilanteessa. Uloskaynteja I6ytyy koulun tiloista monia ja musiikkiliikuntati-
lasta, jossa liikuntatuokiot pidetdéan, loytyy varauloskaynti. Kavimme turvallisuusasioita
lapi viela ohjaajien kanssa ennen tapahtumaa, seka varmistimme, etté kaikki tietavat kou-
lun osoitteen hatatapauksen sattuessa. Lisaksi teimme riskikartoituksen, joka I0ytyy opin-
naytetyon liitteistd (LIITE 6). Rahoituksen saanti ei meidan tapauksessamme kuulunut

riskeihin, silla tapahtuma oli maksuton ja kustannukset jaivat hyvin pieniksi.

4.1.5 Tapahtuman markkinointi ja mainonta

Markkinoinnin kasite on sisalléltaan laaja ja siihen kuuluu monia eri osa-alueita, kuten
myynti, mainonta ja jakelu. Markkinointi-késitteen laajuus ja sisalté ovat aiheuttaneet pal-
jon keskustelua, mista syysta sille on esitetty useita eri maaritelmia. Erilaisissa maaritel-
missa voidaan havaita kuitenkin nykyaikaisen markkinointiajattelun keskeisimpia osa-alu-
eita, joita ovat muun muassa markkinoinnin ajatteleminen tavoitteellisena johtamisproses-
sina, asiakaskeskeisyys ja tarvelahtdisyys. Kokonaisvaltainen markkinointi ja kannatta-

vuus seka erilaiset markkinointitoiminnot, kuten kysynnan tyydyttaminen ovat myds méaa-
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ritelmé&é&n kuuluvia osa-alueita. Liséksi tarkeédna pidetdan ymparistbanalyysia, jolla saa-
daan tietoa esimerkiksi kysynnastd, asiakkaista tai kilpailusta. (Anttila & lltanen, 2001, 12-
13))

Bergstromin ja Leppasen (2008, 27) mukaan markkinointi on yrityksen ja mahdollisen os-
tajan vuoropuhelua, jonka tavoitteena on asiakastyytyvaisyys, kannattava myynti ja pitka-
aikaiset asiakassuhteet. Siukosaari (1997, 14) kertoo markkinoinnin olevan yksi keskeisin
toiminto, jolla kannattavat tulokset saadaan. Vallon ja Hayrisen (2003, 24) mukaan mark-
kinoinnilla pyritddn tavoitteellisesti valittamaan organisaation haluama viesti seka saa-

maan ihmiset kayttaytymaan organisaation toivomalla tavalla.

Yrityksille markkinointi on keskeinen asia, silla markkinoinnin epaonnistuessa tuotteet ei-
vat todennakdisesti kdy kaupaksi. Myds asiakkaan nakdkulmasta markkinointi on tarpeel-
lista, silla sen avulla saadaan tietoa tuotteista ja eri vaihtoehtoja voi vertailla hankintoja
tehdessa. Markkinoinnin avulla pyritaan pitdmaan tuotteiden ostajat tyytyvaisina kanta-
asiakkaina seka houkutella uusia asiakkaita tutustumaan ja ostamaan tuotteita. Markki-
nointia tarvitaan siis ostajan ja myyjan vuoropuheluun ja sen paatarkoituksena on myyda
tavaroita seka palveluita. Markkinoitava tuote voi olla monenlainen, kuten palvelu, aate tai
tapahtuma. (Bergstrém & Leppadnen, 2008, 9-10.) Tapahtumaa markkinoidessa taytyy
osata huomioida sen kohderyhma, sisalto ja imago, ajankohta ja kilpailevat asiat (Kauha-
nen ym. 2002, 113). Kun ndma osa-alueet on mietitty, alkaa markkinoinnin suunnittelu ja
toteutus (Bergstrom & Leppanen, 2008, 78).

Markkinointia on kohdistettava niin yrityksen ulkopuolelle kuin omaan henkil6sto6nkin
(Bergstrom & Leppéanen, 2008, 22). Kauhanen ym. (2002, 115) jaottelevat markkinoinnin
ja tiedottamisen siséiseen, ulkoiseen ja ajan suhteen tapahtuvaksi tiedottamiseksi. Hei-
dan mukaansa ajan suhteen tiedottaminen voidaan jaotella ennen tapahtumaa tapahtu-
vaksi, tapahtuman aikaiseksi ja sen jalkeiseksi. He sanovat taméan tarkoittavan lyhyesti

siis sita, milloin ja kenelle kannattaa tiedottaa markkinoinnista tapahtuman eri aikoina.

Bergstrom ja Leppénen (2008, 22) sen sijaan jaottelevat markkinoinnin neljaan eri osa-
alueeseen, joita ovat sisainen ja ulkoinen markkinointi seka vuorovaikutus- ja asiakassuh-
demarkkinointi. Sisdinen markkinointi molemmissa jaotteluissa kohdistuvat omaan henki-
I6stoon ja asioista tiedotetaan henkiléstdlle ennen kuin niistéa kerrotaan ulkopuolisille. Nain
jokainen organisaation jAsen osaa toimia organisaatiossa oikealla tavalla. Ulkoinen tie-
dottaminen kohdistetaan uusille ja nykyisille asiakkaille ja joskus myo6s yhteisty6kumppa-
neille. Ulkoisessa tiedottamisessa kaytetdan usein mainonnan eri muotoja. Vuorovaiku-

tusmarkkinointi on nimenséakin perusteella asiakkaan ja myyjan vuorovaikutusta niin kas-
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vokkain kuin puhelimitsekin. Asiakassuhdemarkkinointi tarkoittaa jo ostaneen asiakkaan
jatkopalvelua ja sen tavoitteena on saada asiakassuhde sailymaan. Lyhyemmin sanot-
tuna tama tarkoittaa jalkimarkkinointia. (Bergstrom & Leppanen, 2008, 22.)

Mainonta on joukkotiedotusvalineiden kautta tapahtuvaa tiedottamista tavaroista, palve-
luista tai aatteista. Se on nakyvin kilpailukeino, jolla pyritdan herattaméan ostohalu ja luo-
maan mielikuva palveluntarjoajasta. (Kauhanen ym. 2002, 116.) Anttilan ja lltasen (1993,
271) mukaan mainonta on markkinointiviestinnan keino, jolla tavoitellaan laajoja kohde-
ryhmié ja halutaan tehda tuote tunnetuksi. Mainoksen sanoma ja mainosmuoto on mietit-
tava tarkkaan ja ne ovatkin lahettajan vastuulla kustannusten liséksi (Kauhanen ym. 2002,
116-117).

Kauhasen (2002, 116) mukaan maksuttomat lehti-, radio- ja televisiomainokset eivat ole
varsinaista mainontaa, vaikka kuuluvatkin mediaviestintaan. Anttila ja lltanen (1993, 271)
luokittelevat ne my6s osaksi mediaviestintaan, joka on osa mainontaa. Mediaviestinnan
lisdksi suoramainonta on toinen mainontaan kuuluva osa. Kuten markkinoinnissa yleen-
sakin, myds mainonnassa tulee pohtia kenelle, milloin, miksi ja miten se toteutetaan (Watt,
1998, 68).

Toteutimme S&pin&dd senioreihin -tapahtuman markkinoinnin mainonnan ja tapahtuma-
markkinoinnin avulla. Kohderyhméan ollessa selkeasti tiedossa osasimme valita oikeat
mainontakanavat ja pdadyimme kayttamaan perinteisia mainonnan keinoja. Internetin ja
sosiaalisen median kayttdminen ei olisi ollut niin tehokasta, kuin konkreettiset mainokset
ja julisteet, silla ikdihmiset kayttavat vahemman alylaitteita ja tietokoneita. Saimme toi-
meksiantajalta ehdotuksia Kajaanilaisista yhdistyksistd, joihin ensin soitimme ja sen jal-
keen kdvimme vierailemassa ja mainostamassa tapahtumaa. Yhdistyksia olivat Kajaanin
hengitys-, sydan-, syopa- ja diabetesyhdistys, seka vanhusneuvosto. Naiden yhdistyksien
henkilot olivat mahdollisia asiakkaita tapahtumaamme, seka potentiaalisia asiakkaita
Mydtatuulelle. Osa yhdistysten jasenista olivat jo valmiiksi My6tatuulen asiakkaita. Kan-
nustimme ikdihmisia osallistumaan tapahtumaamme ja tulemaan paikalle ilman pakkoa
osallistua liikuntatuokiohin. Nain saimme lisattya tapahtuman sosiaalisuutta. Vierailujen
lisdksi jacimme yhdistyksille mainoslehtisia (LIITE 1), joista nakyi tapahtuman sisalto ja
aikataulu. Aioimme myds vieda julisteita kauppoihin, mutta tma tuntui turhalta, silla Myo-

tatuulen tilat ovat rajalliset ja innokkaita osallistujia vaikutti olevan useita.
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4.1.6 Tapahtumamarkkinointi

Tapahtumamarkkinointia pidetdé&n yhtend tehokkaimmista markkinointiviestinnan kei-
nona. Se on toimintaa, joka yhdistaa vuorovaikutteisella tavalla organisaation ja sen koh-
deryhmét valitun teeman ympérille. Yhdistetaan siis markkinointi ja tapahtuma. Tapahtu-
mamarkkinoinniksi luetaan myo6s tapahtumat ja tilaisuudet, joilla yritys pyrkii edistam&an
ja markkinoimaan palveluitaan. Késitteena se on melko uusi, mutta mielletddn osaksi or-

ganisaation markkinointistrategiaa. (Vallo & Hayrinen, 2003, 23-25.)

Mikali tapahtuma on etukateen suunniteltu, sen kohderyhma ja tavoite on maaritelty ja
tapahtuma sisaltaa elamyksellisyytta, vuorovaikutteisuutta ja kokemuksellisuutta, voidaan
puhua tapahtumamarkkinoinnista. Se on perinteisia markkinointikeinoja intensiivisempi ja
henkilokohtaisempi. Organisaatiolla on mahdollisuus erottua kilpailijoista positiivisesti ta-
pahtumamarkkinoinnin kautta. Tapahtumamarkkinoinnille tulee aina asettaa tavoite, joka
voi esimerkiksi olla nakyvyyden saaminen, asiakassuhteiden lujittaminen, uusien asiak-

kaiden hankkiminen tai henkildkunnan motivointi. (Vallo & Hayrinen, 2003, 26-28.)

Markkinoimme Myo6tatuulen palveluita ja tiloja tapahtuman avulla. My6tatuulen tavoit-
teena oli saada lisaa nakyvyytta seka uusia asiakkaita ryhmiin ja tapahtuman avulla mei-
dan oli mahdollisuus vaikuttaa naihin tavoitteisiin. Voimme ajatella Myotatuulen tavoitteen
olevan myds tapahtumamarkkinoinnin tavoite, silla ne linkittyvat hyvin yhteen. Tapahtu-
man aikana pyrimme tuomaan positiivisen kuvan osallistujille oman olemuksemme kautta
ja ndin saamaan Mydtatuulen palveluista hyvan ja kattavan kuvan. Suunnittelimme tapah-
tuman hyvin ja pyrimme saamaan sinne my6s ammattitaitoisuutta, jotta Myo6tatuulen pal-

velut erottuisivat edukseen.

4.1.7 Elamyksellisyys

Karppisen ja Latomaan mukaan (2007, 121) elamys on moniaistinen, positiivinen ja ko-
konaisvaltainen tunnekokemus. He sanovat sen kehittyvan riittavan vaikuttavasta koke-
muksesta ja johtavan jopa kokijan henkilokohtaiseen muutokseen. Elamykseen liittyy niin
tietoinen taso, kuten aistit, jannitys ja yllatyksellisyys, kuin tiedostamaton taso, kuten sel-
viytyminen, turvallisuuden ja liikkumisen tarve (Verhela & Lackman, 2003, 35). Borg, Kivi
ja Partti (2002, 25) puolestaan méarittelevat elamyksen emotionaalisena kokemuksena,
joka korostuu nykyaan lansimaalaisten kulttuurien paatoksenteoissa. Elamys-termi alkoi

esiintyd 1990-luvulla matkailun markkinoinnissa ja etenkin luontomatkailukohteet seka



33

ohjelmapalveluyritykset ottivat sen kayttoonsa tuotteita markkinoidessaan (Komppula &
Boxberg, 2002, 26).

Elamykselld tarkoitetaan mielen sisaista, abstraktia tai konkreettista tapahtumaa, jonka
jokainen voi kokea eri tavalla. Joku saattaa kokea elamyksené& mietiskelyn tai hiljaisuuden
ja joku toinen puolestaan seikkailun ja riskialttiin toiminnan. Usein sana kokemus sekoite-
taan elamyksen kanssa. Elamys-kasite kuitenkin painottuu enemman mielensisaisiin ta-
pahtumiin ja kokemus puolestaan toiminnan ulkoiseen olemukseen. (Karppinen & Lato-
maa, 2007, 13-14.) Elamys on kokemusta yksilollisempi ja emotionaalisesti rakentunut.
Kokemus puolestaan on sisalloltaén tiedollinen ja vertailtavissa yksildiden valilla, toisin
kuin elamys. (Komppula & Boxberg, 2002, 27.) Borgin ym. (2002, 25-26) mukaan elamys
on inhimillinen ja henkilokohtainen kokemus.

OMAKSUMINEN
ABSORPTION

viihteellinen opetuksellinen

PASSIIVINEN . AKTIIVINEN
OSALLISTUMINEN OSALLISTUMINEN

esteettinen todellisuuspakoinen

IMMERSION
UPPOUTUMINEN

Kuva 4. Elamysten nelja paaryhmaa (Elamystuottajan kasikirja, Tarssanen, 2009, 9; Pine
& Gilmore, 1999, 30 mukaan).

Pine ja Gilmore (1999, 30-31) jakavat elamyksen neljadn osaan, joita ovat passiivinen
osallistuminen, aktiivinen osallistuminen, omaksuminen, sekad uppoutuminen. Mikali asia-
kas ei itse osallistu aktiviteetteihin vaan seuraa niita sivusta, puhutaan passiivisesta osal-
listumisesta. Aktiivista osallistumista on aktiviteetteihin ja palveluihin osallistuminen. Kui-
tenkaan sellaiset ihmiset, jotka menevat katsomaan esimerkiksi hiihtokisoja osallistumatta
niihin, eivat ole taysin passiivisia. Pystyakselilla oleva syventyminen tarkoittaa asiakkaan
mielen valtaamista elamyksella. Omaksumisessa asiakas puolestaan tulee virtuaalisesti
tai fyysisesti osaksi elamysta. Todellisuuspakoisessa elamyskokemuksessa matkailija up-
poutuu taysin kokemuksien vietdvaksi ja esteettisessad elamyksessa matkailija ihailee
maisemia ja tutkii ymparistoa passiivisemmin. Mikali kaikki eri elamyskokemukset yhdis-

tetdan, saadaan kokonaisvaltaisin elamyskokemus. (Tarssanen, 2009, 10.)
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henkinen taso
MUUTOS

ematicnaalinen taso
ELAMYS

alyliinen taso
OPPIMINEN

fyvsinen taso
AISTIMINEN

motivaation taso
KIINNOSTUMINEN

vksildlisyys aitous tarina  moniaistisuus  kontrasti  vuworovaikutus

Kuva 5. Elamyskolmio (Elamystuottajan kasikirja, Tarssanen, 2009, 11).

Elamyskolmion avulla on helppo arvioida tuotetta, kehittda sita tai lI0ytaa siitéa puutteita.
Kolmion alareunassa kuvataan tekijoita, jotka vaikuttavat asiakkaan kokemukseen ja pys-
tysuoralla rivilla puolestaan tuotteen elementteja. Mikali tuotteeseen tai palveluun sisallyt-
téaa elamyskolmion asiat, on suurempi todennakdisyys elamyksien tuottamisella. (Tarssa-
nen, 2009, 11.) Karppisen ja Latomaan (2007, 112-113) mukaan hyvassa elamystuot-
teessa kaikki elementit ovat mukana jokaisella kokemisen tasolla motivaatiosta elamyk-

seen saakka.

Tuotteen elementeista yksilollisyys tarkoittaa ainutlaatuisuutta, eli ettei taysin samanlaista
tuotetta 16ydy muualta. Tuotteen raatéaldiminen jokaiselle asiakkaalle sopivaksi kuuluu
myds yksilbllisyyteen ja sen lisdéamisen myotd myos kustannukset voivat helposti nousta.
Aitoudella puolestaan tarkoitetaan uskottavuutta, eli olemassa olevaa ja todellista el&-
mantapaa ja kulttuuria. Se, kokeeko tuotteen aitona vai ei, riippuu taysin asiakkaasta.
Tuotteen aitouteen liittyy oleellisesti tarina, joka sitoo kokonaisuuden eri elementit yhteen.
Hyva tarina antaa tuotteelle sosiaalisen merkityksen, yhdistéa totuutta ja tarua, houkutte-
lee asiakasta tunnetasolla, seka puhuttelee. Tarinan ja tuotteen teeman on oltava mukana
kaikissa tuotteen vaiheissa, myos markkinoinnissa ja jalkimarkkinoinnissa. Moniaistinen
tuote tarjoaa arsykkeitd monille aisteille, kuten nako-, tunto-, kuulo-, sek& makuaistille.
Aistiarsykkeiden tulee olla harmoniassa keskendan ja niita ei saa olla liikaa, tai ne voivat
pilata koko elamyksen. Kontrastilla tarkoitetaan uuden, erilaisen ja normaalista arjesta
poikkeavan kokemuksen tuomista asiakkaalle. Sen tuottamisessa tulee ottaa huomioon

asiakkaan alkuperainen kansallisuus ja kulttuuri, silla yhdelle erikoinen asia voi olla toi-
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selle aivan arkipaivad. Vuorovaikutus tarkoittaa tuotteen ja muiden kokijoiden kommuni-
kointia, johon liittyy oleellisesti yhteisollisyyden tunne. Siihen liittyy tieto siita, ettd kokemus
on yleisesti hyvaksytty, jolloin kokijan sosiaalinen status nousee ja elamyksen kokeminen
voi parantua. (Tarssanen, 2009, 12-15; Bruner 1994, 397; Pine & Gilmore 1999, 46-55;
Turner & Turner 1978, 249-253; Jokinen 1991, 133-134; Sepanmaa 1998, 19 mukaan.)

Asiakkaan kokemisen tasoista motivaation tasolla luodaan asiakkaalle odotuksia tuot-
teesta, heratetdaan kiinnostus ja halu osallistua. Elamyskriteereista mahdollisimman mo-
nen tulisi tayttya jo motivaation tasolla. Fyysisella tasolla tuote koetaan aistien kautta ja
fyysisten aistimusten avulla tiedostamme missa olemme ja mitd teemme. Téalla tasolla
mitataan myos tuotteen teknista laatua, kaytettavyytta ja toimivuutta. Hyvan tuotteen tulisi
taata miellyttava ja turvallinen kokemus, poikkeuksena extreme-elamykset, joissa vaa-
raan joutuminen on osa elamysta. Alyllisella tasolla kasittelemme ympériston antamat ais-
tiarsykkeet, reagoimme niihin ja toimimme niiden mukaan, seka sovellamme tietoa ja
muodostamme mielipiteitd. Hyva tuote tarjoaa mahdollisuuden oppia uutta ja kehittya, ja
talla tasolla asiakas paattaakin, onko tyytyvainen tuotteeseen vai ei. Emotionaalisella ta-
solla koetaan varsinaisesti elamys. Vaikka tunnereaktioita on hyvin vaikea ennustaa, voi
todennéakdisesti olettaa asiakkaan tuntevat iloa, liikutusta ja riemua, mikali tuotteessa on
tdh&n mennessa otettu kaikki peruselementit huomioon. Viimeinen taso on henkinen taso,
jossa elamyksen kokija saattaa saada niin voimakkaan tunnereaktion, etta se johtaa py-
syviin muutoksiin fyysisessé olotilassa, mielentilassa tai elaméntavassa. Elamyksen
kautta asiakas voi l6ytaa uuden harrastuksen tai ajattelutavan, jota hanella ei ennen ela-
myksen kokemista ollut. (Tarssanen, 2009, 15-16; LaSalle & Britton 2003, 9; Aho 2001,
35 mukaan.)

Hyvin suunnitellussa ja toteutetussa tapahtumassa on yllatyksellisyytta, jota tarvitaan ela-
myksellisyyden takaamiseksi. Silla elavoitetaan ja piristetddan tapahtumaa ja saadaan
osallistuja tuntemaan itsensa tervetulleeksi ja tarkeaksi. Yllatyksellisyytta tapahtumaan
tuo muun muassa tarjoilu, tilat, tapahtuman idea, perinteista poikkeava toteutus, seka pal-
veluhenkisyys. (Vallo & Hayrinen, 2003, 188-190.)

Toimeksiantajamme Myo6tatuulen yhtend periaatteena on elamyksellisten aktiviteettien
tuottaminen (Mik& on myo6tatuuli? 2018). Taméan takia paatimme tuoda elamyksellisyytta
my0s tapahtumaamme. Suunnittelimme liikkuntatuokioihin elementtej, jotka toisivat ikaih-
misille jotain uutta ja erilaista. Tuokioiden siséllot olivat suunniteltu siten, etta ne toisivat
vaihtelua, osa liikkeista olisi uusia ja musiikki mukaansatempaavaa. Askelluksen liikkkeet

olivat suunniteltu tanssillisiksi ja taustalla soi meneva ikaihmisille mieleinen tanssimu-
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siikki. Lihaskuntoon otimme vaihtoehdoksi kahvakuulan, mik& oli monelle asiakkaista tay-
sin uusi valine. Kahvakuulalla tehtavat liikkeet tehostavat harjoittelua ja silla treenaaminen
vaatii enemman tasapainoa ja kehonhallintaa kuin esimerkiksi kasipainoilla tehtavat liik-
keet (Kilpelainen, 2010, 12). Asahiin toimme musiikin lisdksi elamyksellisyytta sammutta-
malla valot ja luomalla tunnelmaa. Valitsimme sen liikuntatuokioon sen takia, koska us-
koimme sen olevan uusi laji ainakin suurimmalle osalle ikaihmisista. Kuulimme itsekin siita
ensimmaista kertaa viime syksyna. Myos lihaskuntotuokioon ja kuntosalille oli valittu iké&ih-

misia miellyttava musiikki.

4.2 Toteutusvaihe ja tapahtuman kulku

Toteutusvaiheessa suunnitelmat toteutetaan kaytannossa (Vallo & Hayrinen, 2003, 184).
Tapahtuman onnistuneisuuteen vaikuttaa se, kuinka huolellisesti siihen on valmistauduttu
(Korhonen, Korkalainen, Pienimaki & Rintala, 2015, 17). Tapahtuma muodostuu kolmesta
eri vaiheesta, rakennusvaihe, itse tapahtuma, seka purkuvaihe. Rakennusvaihe vie naista
eniten aikaa, itse tapahtuma kestaa yleensa vain hetken ja purkuvaihe sujuu ajallisesti
tehokkaimmin. (Vallo & Hayrinen, 2003, 184-185.)

Tapahtumapdivana menimme hyvissa ajoin paikalle valmistelemaan tapahtumaa.
Veimme kolme opastetta ulos ja laitoimme sisélle myds muutaman opasteen, jotta asiak-
kaat osaisivat paikalle. Olimme varanneet Myotatuulen tilojen liséaksi yhden luokkahuo-
neen, mikali asiakkaita tulisi paljon ja kaikki eivat mahtuisi musiikkiliikuntatilaan. Ohjaajat
olivat myos varautuneet ohjaamaan liikuntatuokioita kahdessa tilassa yhté aikaa. Tyhjen-
simme luokan ylim&araisista tavaroista ja siirsimme pulpetit sivuun. Otimme infopisteelle
poydan, johon varasimme Myo6tatuulen palveluista tietoa ja toimeksiantajamme kaynti-
kortteja. Keitimme kahvia valmiiksi ja asettelimme purtavat siististi pdydille. Jarjestelimme
kahvitilan poydat ja tuolit, jotta asiakkaiden olisi hyva tulla levahtamaén ja nautimaan kah-
vista. Jaoimme palautekyselyita ja kynia pdydille, jotta ikdihmiset voisivat kahvitellessaan
vastata kyselyyn. Siivosimme musiikkiliikuntatilasta ja kuntosalilta roskat ja ylimaaraiset

tavarat pois, jotta tilat olisivat siistit.

Yhden henkilon tulisi toimia tapahtuman paavastuullisena projektipaallikkona (Vallo &
Hayrinen, 2003, 186). Kauhanen ym. (2002, 119) puhuvat projektipaallikdsta esimiehena,
jonka tehtdvana on ajankayton ja henkildston tyéohjauksen suunnittelu, toteutus, seka

valvonta. Projektipdallikolla tulee olla selkeé visio tapahtuman kulusta ja hdnen vastuul-
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laan on huolehtia, ettd muutkin osalliset tietavat kaiken oleellisen ja oman tehtavansa ta-

pahtumassa (Korhonen ym. 2015, 17).

Jokaisessa tapahtumassa tulee olla henkilokunta, joka voi koostua isosta ryhmasta tai
vain yhdesta ihmisesta (Watt, 1998, 7). Henkilokunta tulee tarpeeseen itse tapahtuman
lisaksi myos tapahtumapaikan jarjestelyissa ja purkamisessa (Wolf, Wolf & Levine, 2005,
148). Projekteissa tarvitaan henkilostoresurssien joustavaa ja tehokasta kayttoa ja on tar-
keaa, ettd tydtd on sopivasti. Henkiloston hyvinvointiin tulee panostaa ja sita edistetéaan
esimerkiksi mielekkdilla tyotehtavilla ja tervehenkisella tydilmapiirilla. (Kauhanen ym.
2002, 120.) Tapahtumassa tydskentelevien kouluttaminen on valttamatonta, jotta turvalli-
suus on taattu ja henkilokunta tietda tehtavansa (Korhonen ym. 2015, 17). Koulutuksen
tulisi tapahtua hyvissa ajoin ennen tapahtumaa, mutta henkilékunnan kanssa on syyta
kerrata oleellisimmat asiat heidan saapuessaan tapahtumaan. Heilta tulee kysya, onko
ongelmia tai kysyttavaa tapahtumaan liittyen seka kerrata jokaisen tydnkuva, aikataulu ja
kenelta voi kysya apua ongelmatilanteessa. (Wolf ym. 2005, 152.) Tama vaikuttaa suo-
raan tapahtuman sujuvuuteen. On myo6s hyva miettia, kuinka henkilokunta palkitaan ta-

pahtuman jalkeen. (Korhonen ym. 2015, 17.)

Vastasimme kahdestaan tapahtumapaikan jarjestelyistd. Olimme aiemmin miettineet yh-
desséa mita kaikkea tapahtumaa varten tulee tehda ja hankkineet tarvikkeita jo aiemmin,
jotta tapahtumapaivana valtyttaisi kiireelta. Infosimme ohjaajia tulemaan hyvissa ajoin en-
nen tapahtumaa paikalle, ja he tulivatkin harjoittelemaan ja viimeistelemé&aéan liikuntatuoki-
oitaan. Annoimme heille viela ohjeita ja kertasimme aikataulua. Neuvoimme heité ole-
maan kuntosalilla auttamassa asiakkaita silloin kun he eivét olleet ohjaamassa. Jokaisella

tapahtumaan osallisella oli selked tehtava.

Séapinaa senioreihin -tapahtuma sisalsi kolme liikuntatuokiota, joiden kestot olivat 20-30
minuuttia. Tuokiot pidettiin kunnon sykkeen liikuntatiloissa ja Mydtatuulen tiloista oli va-
rattu luokkahuone kahvitteluun. Liikuntatuokiomme olivat askellustunti (LITE 5), lihas-
kunto/kahvakuula (LIITE 4) ja tasapaino/asahi (LIITE 3) ja ne pohjautuivat Mydtatuulen
tarjoamiin palveluihin seka UKK-instituutin liikuntasuosituksiin. Kaikkien liikuntatuokioiden
tuntisuunnitelmat loytyvat liitteista. UKK-instituutin tutkimusten pohjalta tehty likuntapii-
rakka suosittelee lihaskuntoa, tasapainoa, kestéavyytta ja notkeutta harjoitettavan saan-
nollisesti joka viikko (Viikottainen liikuntapiirakka yli...2017). Taman vuoksi valitsimme

nama kolme tuokiota, silla ne harjoittavat hyvin juuri edell& mainittuja osa-alueita.
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Askellustunti harjoittaa kestavyyskuntoa ja UKK-instituutin mukaan se onkin yksi keskei-
nen terveyskunnon osa-alueista (Hyva kestavyyskunto suojaa...2018). Aerobisen harjoit-
telun on myos todettu olevan turvallinen ja hyddyllinen harjoittelumuoto jokaiselle (Perrez
& Carral, 2010,11). Askellustunti toimi samalla lammittelytuokiona tapahtumassamme.
Asahi puolestaan painottui tasapainoon ja tunti sisalsi myds notkeutta harjoittavia liikkeita.
Tasapaino ja ketteryys ehkéisevét kaatumisia, mika on erittain tarkeaa ikaihmisille, jotta
likuntakyky sailyy (Viikottainen liikuntapiirakka yli...2017). Asahi on alun perin kehitetty
ennaltaehkdisemaan ja hoitamaan yleisimpia terveysongelmia, kuten niskan- ja hartia-
seudun vaivoja ja ikaantymisesta aiheutuvia liikunnan- ja toimintakyvyn vahenemisia (Ja-
lamo, Klemola, Mikkonen & Mahénen, 2007, 14). Taman vuoksi ajattelimme sen olevan
todella hyva liikuntamuoto ikdihmisille. Otimme mygs lihasvoiman harjoittamisen huomi-
oon kahvakuulatunnilla seka kuntosalilla. Kilpeldisen (2010,14) mukaan kahvakuulalla
treenaaminen on monipuolista harjoittelua ja se haastaa koko kehon. Kahvakuulaharjoit-
telu kehittaa lihaskuntoa, mutta sen lisdksi myds tasapainoa, kestavyytta ja koordinaa-
tioita. Lihaskuntoharjoitteluun kahvakuula soveltuu erityisen hyvin ja se lisda harjoittelun
haastavuutta. (Kilpeléainen, 2010,14-15.)

Tapahtuman ajan osallistujat pystyivat halutessaan tutustua kuntosaliin, jossa oli ohjaaja
neuvomassa laitteiden kaytdssa. Liikuntasuositukset korostavat erityisesti lihasvoiman
harjoittamista esimerkiksi kuntosalilla (Viikottainen liikuntapiirakka yli...2017). lkaanty-
essa lihasvoima heikkenee ja lihasmassa vahenee. Todennékoisena pidetaan, etté lihas-
ten vahainen kaytt6 johtaa lihasmuutoksiin ja myds voimantuottonopeuden heikkenemi-
seen, jotka ovat tarkeitd tasapainon sailymisessa ja kaatumisten ehkaisemisessa. (Tuki-
ja liikuntaelimistdon kunto... 2018.) 1an tuomien muutosten takia halusimme kannustaa
ikdhmisia tutustumaan myds kuntosaliin ja siella tehtaviin harjoitteisiin. My6s lilkuntasuo-
situs korosti lihaskunnon tarkeyttd, joten painotimme sita niin kuntosalilla kuin kahvakuu-

lassa.

Tapahtumassa oli infopiste, josta osallistujat pystyivét tarpeen tullen kysyméaan lisatietoja
Mydtatuulen palveluista, tapahtumasta ja sen kulusta. Infopisteen avulla pyrimme rekry-
toimaan uusia asiakkaita My6tatuulelle, miké oli toimeksiantajan tavoitteena. Infopiste ol
siis tarkeassa roolissa tapahtumassa, jotta tavoite tayttyisi. Tarjolla oli koko tapahtuman

ajan kahvia ja pienta purtavaa.
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Kuva 6. Sapinaa senioreihin -tapahtuman osallistujat kahvittelemassa.

Tapahtuma alkoi klo 13.10 askellustunnilla, jonka jalkeen alkoi noin kymmenen minuutin
tauko ennen lihaskuntotuokion alkamista. Tapahtumaan alkoi tulla ihmisia jo ennen var-
sinaista alkua. Olimme saaneet kuitenkin paikat jarjesteltya ja meidan lisaksi ohjaajat ot-
tivat asiakkaita vastaan ja ohjasivat heitd pukuhuoneisiin. Askellustuokiossa ei ollut osal-
listujia viela paljoa, silla moni tuli tapahtumaan vasta myéhemmin. Lihaskuntotuokiossa
osallistujamaara oli jo huomattavasti suurempi ja sen jalkeen klo 14.00-14.30 oli pidempi
tauko. Osallistujilla oli tauolla mahdollisuus juoda kahvit ja kdyda kysymassa infopisteelta
Mydtatuulen liittyvista asioista. Osa asiakkaista tuli istuskelemaan kahvitustilaan jo aiem-
min ja olimme siella heidan seuranaan. Myos toimeksiantajamme kavi paikalla jututta-
massa asiakkaita ja katsomassa, kuinka tapahtuma sujuu. Klo 14.30 alkoi loppurentoutus,
joka kesti kymmenen minuuttia pidempé&an kuin muut demot ja oli tuokiosta selkeasti suo-
situin. Tapahtuma paattyi klo 15.00. Aikataulu l6ytyy tarkemmin liitteista (LIITE 1). Tapah-
tuman jalkeen siivosimme tavarat pois tiloista ja jarjestelimme tuolit ja pdydat takaisin pai-
koilleen. Ohjaajat auttoivat meita loppusiivouksessa ja se sujuikin ripeasti. Lopuksi Kii-

timme heitd tapahtumaan osallistumisesta.
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Kuva 7. Askellustuokio.

Kuva 8. Asahituokio.

4.3 Jalkimarkkinointi

Jalkimarkkinointi alkaa tapahtuman jélkeen ja siihen kuuluu osallistujien ja mukana ollei-
den tahojen kiittaminen, seka palautteen kerdaminen. Palaute tulee koota yhteen ja ana-
lysoida, jolloin seuraavaa tapahtumaa suunnitellessa tiedetaan, missa onnistuttiin ja mita
tehda toisin. Palautteesta selvidd myds, paastiinko tavoitteeseen. Sen voi kerata sahkaoi-
sesti tai kirjallisesti tapahtuman yhteydessa. Osallistujien mielipiteiden liséksi on hyva
kuulla, mita tapahtuman tekijat tai henkilokunta olivat mieltd. Palautteet kannattaa koota
ja tehda niista yhteenveto, jotta tapahtumastakin jad dokumentti. Yhteenvetoon on hyva
liitté& myos budjetti ja toteutuneet kulut. (Vallo & Hayrinen, 2003, 200-207.)
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Kerasimme palautteen kirjallisesti osallistujilta tapahtumassa. Lisaksi kyselimme suulli-
sesti ohjaajilta ja muilta jarjestamisessé auttaneilta tahoilta heidén mielipiteensa tapahtu-
man onnistumisesta ja sujuvuudesta. Keskustelimme myos asiakkaiden kanssa tapahtu-
man aikana ja kyselimme heidén tuntemuksiaan. Pyysimme mukana olleita henkil6ita ker-
tomaan kehitysideoita ja rakentavaa palautetta tapahtumasta ja siita, kuinka seuraavalla
kerralla voisi jarjestaa paremman tapahtuman. Kiitimme kaikkia asiakkaita, seké& ohjaajia
ja muita jarjestgjia. Palautteet ja kommentit kokosimme yhteen ja pohdimme niité luvussa
5.



42

5 POHDINTA

Seuraavissa luvuissa pohdimme tapahtuman jarjestamisen prosessia seka sen onnistu-
mista ja arvioimme opinnaytetyéprosessiamme asetettujen tavoitteiden avulla. Tapahtu-
man onnistumisen arvioinnissa kaytamme hyvaksi tapahtumasta saatua palautekyselyita.
Liséksi pohdimme tydmme eettisyytta ja luotettavuutta ja omaa ammatillista kehittymis-

tamme Kajaanin ammattikorkeakoulun kompetensseihin peilaten.

5.1 Tapahtuman arviointi ja palaute

Tassa kappaleessa arvioimme tapahtuman jarjestamisprosessia suunnitteluvaiheesta to-
teutukseen ja jalkimarkkinointiin seka pohdimme tapahtuman onnistumista palauteky-
selyn avulla. Kyselylomakkeella kysyimme osallistujien tietamysta Myoétatuulen palve-
luista, tuntemuksia tapahtumasta ja demojen laatua. Kaytamme hyodyksi tapahtuman on-
nistumisen arvioinnissa myds omia tuntemuksia tapahtuman aikana seka sielld otettuja
kuvia. Keskustelimme myds aktiivisesti osallistujien kanssa ja saimme heiltd suullisesti
palautetta. Pystyimme havainnoimaan Sapinaa senioreihin -tapahtuman etenemista ja lii-
kuntatuokioiden ilmapiirin paremmin, kun olimme itse paikalla ja naimme osallistujien il-
meet ja eleet tuokioiden aikana. Tapahtuman aikana otimme kuvia ja kaytimme myds niita

hyvéksi arvioinnissa palautekyselyn lisaksi.

Kuva 9. Asiakkaat tutustumassa kuntosaliin.
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Tapahtuman rungon suunnittelun aloitimme jo aikaisessa vaiheessa ja saimme paljon
apua toimeksiantajaltamme. Tapahtuman suunnitteleminen ja toteuttaminen tyhjalté poh-
jalta ei ollut aivan helppoa, mutta toimeksiantajan apu ja muualta tulleet ideat auttoivat
paljon. Lisaksi se, etta meita oli kaksi henkil6a suunnittelemassa tapahtumaa, tuki tyos-
kentelyd. Suunnitteluvaiheessa otimme huomioon toimeksiantajan toiveita, mutta muuten
saimme jarjestaa tapahtuman omien ideoidemme pohjalta. Suunnittelua helpotti se, etta
meilla oli selke&d kohderyhma4, jolloin pystyimme keskittym&an heille tarkoitettuun liikun-
taan. Myos tavoite pysyi mukana punaisena lankana ja helpotti tapahtuman suunnittelua,
silla pystyimme peilaamaan tapahtumaan liittyvia asioita siihen ja arvioimaan, tayttyivatko
tavoitteet. Meidan ei myoskaan tarvinnut miettia rahoitusta tai muita kustannuksia, silla

kaikki ndma tulivat koululta ja helpottivat tydskentelya.

Suunnitteluvaiheeseen kuului myds ohjaajien rekrytointi, markkinointi ja turvallisuuden ta-
kaaminen tapahtumaan. Ohjaajat saimme melko helposti alemmalta vuosikurssilta ja he
suunnittelivat tuokiot todella hyvin. K&avimme heidan kanssaan lapi tuokioiden aiheet ja
heidan tekemat tuntisuunnitelmat, eikd ongelmia naiden kanssa tullut. Teimme my®os ris-
kikartoituksen tapahtumaan ja kavimme sita ja yleisesti turvallisuutta l&pi ohjaajien
kanssa. Ohjaajat olivat mielestimme hyvin paneutuneet tapahtumaan liittyviin asioihin
seka omiin ohjauksiin ja tamé helpotti meidéan tyoskentelyamme paljon. Lisaksi kaikkien
pysyessa aikataulussa ei kiiretté tai paniikkia syntynyt ja pystyimme etenemaan tapahtu-

man suunnittelussa jarjestelmallisesti.

Suunnitteluvaiheen ainoa kompastuskivi oli elamysten suunnittelu, silla se jai melko pie-
neen osaan tapahtumassa. TAma nakyi toteutusvaiheessa niin, ettd emme kerenneet
muuta kuin valita ikaihmisille sopivaa musiikkia tapahtumaan ja osa muista elamykselli-
sisté asioista jai pois. Tahan olisimme voineet panostaa paljon enemman, mutta ikaihmi-
sid se ei nayttanyt haittaavan, silla meneva musiikki vei heidat mennessaan. Vaikka sam-
mutimme valot musiikkiliikuntatilasta asahituokion ajaksi ei tila pimentynyt paljoa, silla ul-

kona oli liian valoisaa.

Elamyksellisyytta olisi voinut tuoda tapahtumaan myds monilla muilla keinoilla. Aloittaes-
samme tapahtuman suunnittelun ajattelimme, etta pidamme jonkin liikuntatuokioista kou-
lumme alysalissa. Digitaalisten laitteiden kautta liikkuminen ja niiden kokeilu olisi ollut var-
masti monelle ikdihmiselle uusi ja hieno kokemus. Liséksi ajattelimme pitdvamme jonkun
tuokioista ulkona, jolloin erilainen ymparist6 liikkuessa olisi tuonut elamyksid. Ulkona olisi
voinut myos kehittdd tehokkaasti tasapainoa hieman epatasaisessa maastossa. Paa-
timme kuitenkin yhdessé toimeksiantajan kanssa jattéa nama pois tapahtumasta epavar-

mojen sddolosuhteiden ja My6tatuulen tilojen muuton takia. Myoétatuulen tilat sijaitsivat
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ennen samassa rakennuksessa alysalin kanssa, jolloin olisi ollut kateva pitda jokin tuoki-
oista siella. Tassa tapauksessa olisimme joutuneet jattamaéan kuntosalin ja musiikkiliikun-
tatilan k&ayton kokonaan pois tapahtumasta, mika ei olisi ollut jarkevaa, silla niissa pide-
tdan useimmat Myotatuulen ryhmistd. Myotatuulen tilat muutettiin kuitenkin hieman ennen
tapahtumaamme toiselle puolelle kampusta, jolloin meidan oli pakko luopua alysali-ide-
asta. Ikaihmisten kannalta oli parempi, etta liikuntatilat sijaitsivat kaikki samassa raken-
nuksessa, jolloin ei tarvinnut kavella paikasta toiseen ja pukea liikuntatuokioiden valissa

ulkovaatteita.

Ulkona pidettava tuokio olisi muuten ollut tapahtumaamme sopiva, mutta emme voineet
olla varmoja hyvasta saasta. Ulkona olisi saattanut olla myos liian kylma ikaihmisille, silla
tapahtumamme oli huhtikuussa. Elamyksellisyys olisi kdrsinyt myods siina tapauksessa,
mikali olisimme pitaneet jonkun tuokioista ulkona mutta joutuneetkin siirtdmaan sen sisélle
huonon saan vuoksi. Tahan olisimme tietenkin voineet varautua koristelemalla ja muok-
kaamalla musiikkiliikuntatilaa hieman erilaiseksi. Liikuntatuokiot olisi voitu myds suunni-
tella erilaisiksi ja ajatella mika toisi uudenlaisia kokemuksia ikdihmisille. Esimerkiksi parin
kanssa tehtavat liikkeet olisivat vahvistaneet yhteenkuuluvuutta ja sosiaalisuutta, mitka
ovat ikaihmisten kannalta erittéin tarkeita tekijoita. Valitsimme kuitenkin lilkuntatuokioihin
uusia ja erilaisia elementteja, jotta asiakkaat saisivat uusia kokemuksia ja tuntisivat ela-
myksellisyyttd. Mikéli olisimme kuitenkin ottaneet eri tekijat huomioon ja pohtineet ela-
myksellisyyttd monesta eri nékokulmasta, olisimme varmasti saaneet tuotua sita tapahtu-

maan enemman.

Tapahtuman markkinointi meni osaltaan myds hyvin. Aluksi olimme miettineet, etta mark-
kinoimme tapahtumaa kaikkialle Kajaanissa, mutta paadyimme kuitenkin markkinoimaan
sité ainoastaan Kajaanilaisiin yhdistyksiin. Paatokseen vaikutti yhdistysten hyva vastaan-
otto ja se, ettd innokkaita osallistujia vaikutti olevan paljon. Kdvimme yhdistysten tapaa-
misissa, jacimme heille mainoslehtisia ja he laittoivat sanaa eteenpain seka ilmoituksia

lehteen. Naista saimme kuvan, ettd osallistujia voisi olla paljon.

Pohdimme kuitenkin tapahtuman paattyessa markkinoinnin onnistumista, silla osallistujia
tapahtumassa oli vain kuusitoista, vaikka olimme ajatelleet sen olevan paljon enemman.
Myds tapahtumassa olleet osallistujat allistyivat, kun useat inmiset eivat osallistuneetkaan
siihen. Paadyimme kuitenkin siihen tulokseen, etta markkinointi ei osallistumiseen vaikut-
tanut kovinkaan paljoa, silla tieto tapahtumasta oli kulkenut ympari Kajaania. Hyva saa
ulkona ja tapahtuman paikka sen sijaan saattoivat verottaa osallistujia. Toki myds mark-
kinoinnin laatu saattoi vaikuttaa osallistumiseen, mutta mielestdmme markkinoimme ta-

pahtumaa hyvin ja saavutimme kohderyhmén. Alun perin suunnittelimme, ettd viemme
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mainoksia myo6s kauppoihin ja muille yleisille paikoille, jotta muutkin kajaanilaiset ikaihmi-
set saisivat tietoa tapahtumasta. Saimme kuitenkin kasityksen siita, etté yhdistyksista olisi
tulossa paljon vakea tapahtumaan ja paatimme jattda mainokset viematta. Jos yhdistys-
ten kaikki tapahtumasta kiinnostuneet olisivat tulleet paikalle, olisi osallistujia ollut tar-
peeksi. Mikali olisimme vieneet mainoksia kauppoihin, olisi tapahtuman osallistujaméaara
saattanut olla liilan suuri ja tapahtumassa olisi voinut tulla ahdasta. Olimme kuitenkin va-
rautuneet pitamaan liikuntatuokiot kahdessa tilassa yhta aikaa, jolloin varmasti kaikki oli-
sivat paasseet liikkumaan. Olisimme voineet myds muistuttaa yhdistysten jasenia tapah-
tumasta lahempana sen ajankohtaa, silla markkinoimme tapahtumaa melko ajoissa ja ta-

man vuoksi se saattoi unohtua osalta ikaihmisista.

Tapahtuman toteutus onnistui mielestamme hyvin. Teimme etukéteen lahes kaikki tapah-
tuman jarjestdmisen kannalta olennaiset asiat, joten liiallista kiirettad tapahtumapaivana ei
tullut. Teimme muun muassa opasteet, hankimme kahvitustarpeet ja viimeistelimme pa-
lautekyselyn tapahtumaan. Olimme my6s varanneet tarvittavat tilat ja luokkahuoneet
monta kuukautta ennen, joten niiden kanssa ei ollut ongelmia. Hankalaa sen sijaan oli
miettia esimerkiksi kahvitustarpeita, silla tapahtuman ollessa avoin ei ollut helppo arvioida,
kuinka monta osallistujaa siella tulisi olemaan. Taman vuoksi olimme myos varanneet yh-
den ylimaaraisen luokkahuoneen, mikali osallistujia olisi niin monta, etta he eivat mahtuisi
tuokioihin. Nain tuokiot olisi ollut mahdollista pitda toiseen kertaan eri tiloissa. Tapahtu-
maan osallistui yhteensa kuusitoista ihmista, joten onneksemme emme tarvinneet ylimaa-

raisia jarjestelyita.

Ajattelimme tapahtuman infopisteen olevan suuressa roolissa tapahtumassamme. Suun-
nittelimme alun perin yhden henkilén seisomaan pisteelld koko tapahtuman ajan, jotta
mahdollisimman monia saataisi rekrytoitua Myotatuulen asiakkaiksi. Infopiste osoittautui
kuitenkin turhaksi, silla ikaihmiset eivat kayneet siind. Pohdimme jalkikateen, etta olisiko
ollut parempi siirtda se ylakertaan kahvitilaan, silla siella asiakkaat viettivat tauolla aikaa.
Liséksi asiakkaiden kahvitellessa keskustelimme Myo6tatuulen palveluista ja markki-

noimme niita heille.

Tapahtuman toteutuksen jalkeen jaljella oli enaa jalkimarkkinointi, minké olisimme voineet
toteuttaa paremmin. Kiitimme ohjaajia ja toimeksiantajaamme, seka lahetimme yhdistyk-
sille sahkopostit, jossa kiitimme osallistujia. Jalkimarkkinointi olisi myds tapahtuman jat-
kuvuuden kannalta ollut tarked, mikali jatkossa jarjestettaisiin samankaltaisia tapahtumia.
Aikaa kuitenkaan ei jaanyt sen panostamiseen, silld pohdinta ja raportin viimeistely veivat

paljon aikaa.
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Saimme toimeksiantajaltamme tapahtumasta myos hyvaa palautetta. Han ei kuitenkaan
voinut arvioida tapahtumaa kovin laajasti, silla han pystyi vain nopeasti kavaisemaan pai-
kalla. My6s toimeksiantajaamme ihmetytti tapahtumaan osallistujien vahainen maara,
vaikka markkinointi oli melko tehokasta ja kiinnostuneita oli runsaasti. Tapahtuman jarjes-
telyihin ja meid&n toimintaan toimeksiantaja oli kuitenkin erittain tyytyvainen.

Osallistujien maara sai meidat miettiméén, olisiko jotain voinut tehda toisin. Vaikka kuusi-
toista ihmist&d on hyva maaré, odotimme tapahtumaan enemman. Osallistujilta kuulimme,
ettd tapahtumapaikkaan oli hankala l6ytaa. Useat osallistujat olivat olleet taysin muualla
ja vaikka osoite oli tiedossa, ei paikkaa ollut helppo l6ytaa. Tasta tulimme siihen tulok-
seen, ettd opasteita olisi pitanyt olla enemman. My6s niiden koko olisi voinut olla isompi
ja varit ndkyvampia. Opasteet olivat pienimmissa mainostelineissé ja teksti nakyi vihrealla,
kun se olisi voinut olla kirkkaammalla varilla. Myos paikka olisi voinut olla toinen. Téahén
emme kuitenkaan pystyneet paljon vaikuttamaan, silla Myo6tatuulen tilat sattuvat olemaan
hieman hankalassa paikassa. Parkkipaikoista oli myds pulaa ja tdhén olisimme pystyneet
vaikuttamaan varaamalla tapahtumaan omat parkkipaikat, jotka olisivat aivan sisaankayn-

nin luona.

Kuva 10. Kahvakuulatuokio.
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Pienesta osallistujamaarasta huolimatta saimme kuitenkin itse tapahtuman sisallosta hy-
vaa palautetta. Yksitoista ihmisté kuudestatoista vastasivat kyselyyn ja palaute oli paaasi-
assa positiivista. Kokosimme palautekyselyt yhteen ja silmailimme niita paapiirteittain.
Sen jalkeen otimme yhden tyhjan kyselyn, johon kokosimme selkeésti kaikkien asiakkai-
den vastaukset. Ensimmaisena laskimme osallistujien keski-iagn laskimella. Kyselyihin
vastaajien ikdhaarukka on 54-80 ja keski-iké 69-vuotta. Taman jalkeen kokosimme pape-
rille vastausten maarat. Esimerkiksi ensimmaisessa kysymyksessa kysyimme “Oletko
kayttanyt Myotatuulen palveluita aiemmin?”. Vastaajista 7 oli vastannut "kylla” ja 4 “ei”.
Kirjoitimme tdman tiedon paperille ja kdvimme jokaisen kohdan samalla tavalla lavitse.
Lopuksi kokosimme tiedot alla oleviin ympyrakaavioihin, joista niitd on helpompi ja selke-

ampi tulkita.

Ensimmainen kysymys liittyi Mydtatuulen palveluihin. Mydétatuulen palveluista kysyimme
nahdaksemme, kuinka paljon uusia asiakkaita tapahtumaan osallistui. Kuten kuviosta na-
kyy, suurin osa osallistujista oli uusia. Toimeksiantajamme tavoite oli saada lisda naky-
vyytta Myotatuulelle ja vastauksista voimme paatella, etta tietoisuus Myotatuulen palve-
luista levisi ainakin hieman. My6s markkinoinnin yhteydessa Myo6téatuuli sai nakyvyytta.

Mydtatuulen palveluita aikaisemmin kayttaneet kuvassa 11.

Oletko kayttanyt Myotatuulen palveluita
aikaisemmin?

0

mKylld = Ei En tieda

Kuva 11. Ympyradiagrammi Myotatuulen palveluiden kaytosta.

Toinen kysymys oli My6tatuulen palvelutarjonnasta, josta kysyimme saadaksemme tie-
tdd, onko tapahtuma hyodyllinen ja saivatko asiakkaat sieltd tietoa Myo6tatuulesta. Ku-
vassa 12 suurin osa nayttdd saaneensa tietoa palvelutarjonnasta ja ndin toimeksiantaja
sai lisdd nakyvyyttd myds palveluistaan. Lisdksi voimme arvioida tapahtuman olleen hyo-

dyllinen, sill& asiakkaat saivat uutta tietoa Myo6tatuulen palveluista.
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Saitko tapahtuman kautta lisaa tietoa Myd6tatuulen
palvelutarjonnasta?

mKylla wEi =Entieda

Kuva 12. Ympyradiagrammi Myotatuulen palvelutarjonnasta.

Kolmannessa kysymyksessa kysyimme likkuntademojen siséllosta, silla ne ovat olennai-
nen osa tapahtuman onnistumista. Opinndytetydmme tavoitteena oli jarjestaa onnistunut
tapahtuma ja liikkuntatuokiot olivat tapahtuman paasisaltdd. Ainakin asiakkaiden nakékul-
masta tavoite saavutettiin, silla kaikki vastaajat kertoivat olleensa tyytyvaisia liikuntatuoki-

oihin. Vastaukset nakyvat kuvassa 13.

Oletko tyytyvainen lilkuntademojen sisaltéihin?

0

m Kylld mEi = Entieda

Kuva 13. Ympyradiagrammi likuntademojen sisaltdjen tyytyvaisyydesta.

Kysyimme myds liikuntademojen kuormittavuudesta kysymyksessa nelja saadaksemme
viela enemman tietoa niista ja syventaaksemme arviointia. Kuvassa 14 nakyy, etta suurin
osa osallistujista piti likuntademoja sopivan kuormittavina. Ainoastaan yksi asiakas piti
niita liian kuormittavina. Myds tasta voimme vetaa johtopaattksen, ettd suurimmalle osalle

tapahtuman tuokiot olivat miellyttavia ja nain ollen tapahtuma onnistui tuokioiden puolesta.
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Olivatko liikuntademot sisalloltaan

00

= Sopivan kuormittavia = Liian kuormittavia = Ei tarpeeksi kuormittavia m En osaa sanoa

Kuva 14. Ympyradiagrammi likuntademojen sisallosta.

Ylla olevien kysymyksien lisdksi kyselyssa oli kaksi avointa kysymysta. Toisessa kysyttiin
mika tapahtumassa oli parasta tai mita olisi voinut kehittaa ja toiseen "muuta, mitd?” koh-
taan vastaajat saivat vapaasti kirjoittaa omia tuntemuksiaan. Vastaajat olivat tyytyvaisia
likuntademoihin ja niiden sisaltéihin, henkilékohtaiseen ohjaukseen, kuntosalilaitteisiin tu-
tustumiseen, ohjaajien ammattitaitoon ja iloisuuteen seka musiikkiin. Joidenkin vastaajien
mielesta tapahtuma kannusti lihaskuntojumppailuun ja kahvakuula tuli tutuksi. Erds My6-
tatuulen nykyisessa kuntosaliryhnméassa kayva ikaihminen toivoi samankaltaisia ryhmia
myos lisaa. Kehitettavaa tapahtumassa olisi monivammaisen asiakkaan huomioiminen.
Suunnittelimme ja kohdistimme kuitenkin S&pin&é senioreihin -tapahtuman tarkoituksella
likuntakykyisille ikaihmisille. Markkinoidessamme tapahtumaa sanoimme mygs asiasta ja
kerroimme, ettd liikuntatuokiot saattavat olla hankalia liikuntarajoitteisille henkilGille.
Otimme kuitenkin heitd huomioon varaamalla tuoleja musiikkiliikuntatilaan, jossa tuokiot
pidettiin, jotta ikéihmiset voisivat valilla istahtaa tai vaikka jumpata koko tuokion istualtaan.
Tuokioiden liikkeet olivat myds suunniteltu siten, etté vaihtoehtoja l6ytyi paljon ja jokainen
pystyi valitsemaan omalle kunnolle sopivat liikkeet. Olemme kuitenkin iloisia siitd, etta
mya0s liilkuntarajoitteisia ikdihmisia tuli tapahtumaan, silla tapahtuman tarkoituksena oli lii-
kunnan liséksi lisata sosiaalisuutta ikdihmisten keskuudessa. Alla olevassa kuvassa 15

on koottu vastaajien kommentit yhteen.
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Mik3 oli parasta tapahtumassa? Muuta, mita?

-liikuntademot/ tuntien sisallot -tapahtuma kannusti aloittamaan lihaskuntojumppailut
-henkilokohtainen ohjaus/ yksildiden huomiointi  -kahvakuula tuli tutuksi

-kuntosalilaitteisiin tutustuminen -nuoret ovat mahtavia

-ohjaajien iloisuus ja ammattitaito -lisdd viikkovuoroja

-musiikki

Mita kehittdisit?

-monivammaisen asiakkaan huomiointi

Kuva 15. Avoimien kysymysten vastaukset ja asiakkaiden kommentit tapahtumasta.

5.2 Opinnaytetydprosessin arviointi

Tama kappale kasittelee koko opinnadytetyoprosessin arviointia. Pohdimme prosessia
aloitusvaiheesta viimeistelyvaiheeseen. Kokonaisuudessaan opinnaytetyoprosessi oli
monipuolisesti ammatillista kehitysta tukeva, mielenkiintoinen ja onnistunut. Asetimme ta-
voitteeksemme kehittya liikunta-alan ammattilaisina ja laajentaa tietAmystamme ikaihmis-
ten liikunnasta ja nama saavutimmekin. Teoriatietoa kirjoittaessamme opimme uusia ja
kertasimme ennestaan tuttuja asioita ikdihmisten liikunnasta ja tapahtumaa jarjestaessa
saimme laittaa ndma tiedot kaytantoon. Lisaksi pyrimme myds kehittaméaan organisointi-
ja markkinointitaitojamme. Nama kehittyivatkin, silla olimme vastuussa koko tapahtuman

jarjestamisesta kahdestaan.

Toimeksiantajamme tavoitteena oli saada lisda nakyvyytta ja asiakkaita Myotatuulelle,
seké tuoda vaihtelua nykyisille asiakkaille tapahtuman kautta. Osa tapahtuman asiak-
kaista kiinnostuivat My6tatuulen palveluista ja ottivat heidan yhteystietonsa. Emme voi
kuitenkaan olla taysin varmoja siita, lahtevatkd he mukaan heidan toimintaansa. Lisaksi
tapahtumamme ajankohta oli loppukevéésta, jolloin Myo6tatuulen ryhméat eivat pyori enda
kauaa ennen kesataukoa, joten uudet asiakkaat aloittavat mahdollisesti ryhmissa vasta

syksylla. Emme voi siis saada tayttd varmuutta siitd, tayttyyko toimeksiantajan tavoite ko-
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konaan ja saako My6téatuuli uusia asiakkaita. Toisin sanoen emme pysty arvioimaan ta-
voitteen tayttymista taltd osin lainkaan. Miettiessémme opinnaytetydn tavoitteita proses-
sin alussa, olisimme voineet jattaéa uusien asiakkaiden tavoittelemisen pois ja pitaytya ai-
noastaan muissa tavoitteissa. Nain ollen toimeksiantajan tavoitteet olisivat tayttyneet sel-
keasti ja olisimme voineet arvioida tapahtuma onnistumista paremmin niiden kautta. Ta-
pahtumassa oli seka uusia ettd vanhoja asiakkaita, joten nékyvyytté ja vaihtelua tapah-
tuma varmasti toi. Opinnaytetydn tavoitteena oli jarjestad onnistunut tapahtuma ja tama
tavoite saavutettiinkin. Osallistujat olivat erittain tyytyvaisia tapahtumaan ja kaikki sujui

ongelmitta.

Opinnaytetydprosessin aloitusvaiheessa paatimme toteuttaa tyon kahdestaan tapahtu-
man kautta. Kohderyhmaén valinta ei ollut vaikeaa, silla molempien kiinnostus ikaihmisten
likuntaa ja hyvinvointia kohtaan oli selked. Mydskaan paatods tehda opinnaytetyt kahdes-
taan ei ollut hankala, silla olemme tottuneet tydskentelemaan yhdessa. Aloitusvaiheessa
etsimme tydllemme toimeksiantajan, joka onneksemme oli Myétatuuli. My6tatuulen tilojen
ollessa Kajaanin ammattikorkeakoululla, yhteydenpito ja tapaamisten jarjestaminen hel-
pottuivat. Mikali toimeksiantaja olisi esimerkiksi ollut eri kaupungissa, olisi yhteydenpito ja
asioista paattaminen ollut haastavampaa. Aloitusvaiheessa teimme aiheanalyysin, joka
auttoi meitd kokoamaan ideat ja ajatukset selkeasti yhteen.

Aiheanalyysin jalkeen siirryimme tekem&an opinnaytetydsuunnitelmaa. Se osoittautuikin
odotettua tydladmmaksi, silla emme ensin tienneet sen olevan raakaversio varsinaisesta
opinnaytetydsta. Tarkensimme siihen opinndytetydn tavoitteet ja tarkoituksen ja pereh-
dyimme teoriapohjaan. Viela tdssa vaiheessa emme olleet taysin varmoja tapahtuman
kulusta ja siséllosta, joten emme kirjoittaneet niista kovin tarkasti. Kun saimme suunnitel-
man valmiiksi, totesimme sen olevan erittain hyddyllinen varsinaisen opinnéytetydn rapor-
toinnissa. Suunnitelmavaiheessa olisimme voineet hyotya opettajan ja muiden tukihenki-
I6iden ohjauksesta, jotta asiat olisivat sujuneet nopeammin. Emme kuitenkaan kysyneet
tarpeeksi apua, minka takia opinnaytetydsuunnitelman tekeminen saattoi tuntua tavallista

hankalammalta.

Saatuamme opinnaytetydsuunnitelman lapi hyvaksytysti ohjaavalla opettajalla siirryimme
tyostovaiheeseen, eli opinnaytetydn kirjoittamiseen. Aloitimme kirjoittamalla teoriaosuuk-
sia, joihin saimme mallia opinndytetydsuunnitelmasta. Tiesimme tdman vaiheen olevan
raskas, mutta yllatyimme siité kuinka helposti tekstia tulikin, kun vain oppi lahteiden kaytén
ja merkkauksen. Saimmekin kirjoitettua teoriat melko nopeasti muutamassa viikossa.

Teoriaosuuden kirjoittamisessa vaikeinta oli Iahteiden etsiminen ja niiden yhdisteleminen
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sujuvaksi tekstiksi, mutta sinnikk&alla ty6lla ja opinndytetyon edetessa kirjoittaminen hel-
pottui ja lahteiden kaytto ei tuntunut en&é niin vaikealta. Opimme teoriaa kirjoittaessa pal-
jon erityisesti lahteista ja niiden luotettavuudesta.

Samalla kun kirjoitimme opinnaytety6ta, suunnittelimme myo6s tapahtumaa ja olimme ta-
pahtuman osallisiin yhteydessa. Tekemista oli ajoittain todella paljon ja moni asia stres-
sasi, mutta kahdestaan pystyi jakamaan tehtavia ja paatoksia ei tarvinnut tehda yksin.
Teimme opinnaytetydsuunnitelmaan viikkoaikataulun, jota seuraamalla varmistimme,
ettei mitdan unohdu. Mielestdmme onnistuimme hyvin aikatauluttamaan opinnaytetytn
kirjoittamisen ja tapahtuman suunnittelun, eika sekavuuksia naiden kanssa tullut, silla ne

etenivatkin yhta aikaa.

Toteutusvaiheessa keskityimme jarjestamaan tapahtumaa "Sapinaa senioreihin”, joka on-
nistui erittéin hyvin. Molemmilla 16ytyy hieman kokemusta tapahtumista ja projekteista,
joten siitd oli varmasti hydtya tassakin projektissa. Toteutusvaiheen aikana opinnaytetyon
kirjoittaminen jai vahemmalle, mutta valilla kuitenkin kirjoitimme ja korjasimme sitakin. To-
teutusvaiheen jalkeen siirryimme viimeistelyvaiheeseen, johon kuului raportin kieliopin
tarkistaminen ja pohdintojen kirjoittaminen. Kokosimme ajatukset yhteen tapahtuman jar-
jestamisesta, seka koko opinnaytetyoprosessista. TAma vaihe vei paljon aikaa ja oli yllat-
téavan raskas. Tarkistuksessa oli erittain hyodyllista tydskennellda yhdessa ja lukea tois-

temme teksteja, silla nain naimme omat ja toisen virheet paremmin.

Saimme toimeksiantajalta myos koko opinnaytetyoprosessista hyvaa palautetta. Olimme
hanen mukaansa toimineet aktiivisesti ja itseohjautuvasti. Yhteisty6 sujuikin koko proses-
sin ajan moitteettomasti, silla olemme aiemminkin koulun aikana tehneet t6ité yhdessa.
Tunnemme toistemme tydskentelytavat ja voimme luottaa siihen, ettd kumpikin tekee sa-
man verran toitd. Kommunikointi ja tapaamisten jarjestamisetkin sujuivat ongelmitta,
vaikka usein kahdestaan tai ryhméassa tehdessa voi olla vaikea sovitella yhteisia aikoja.
Asiaa kuitenkin helpotti se, etta opinnadytetydprosessin loppuajasta ei meilla ollut enaa
paljoa koulua, joten aikaa oli enemman. Paatoksien tekeminen oli kahdestaan helpom-
paa, kun sai kuulla hieman eri nakdkulmia toiselta. Pysyimme koko opinnaytetydprosessin
ajan hyvin aikataulussa ja aloimme suunnitella tapahtumaa oikeaan aikaan. Meille jai juuri

sopivan verran aikaa raportin viimeistelyyn tapahtuman jalkeen.

Kirjoitimme opinnaytetydhdn melko suuren osion tapahtuman elamyksellisyydesta, mutta
itse tapahtumassa sen osuus jai todella vahaiseksi. Ajallisesti taman osion kirjoittaminen

vei kauan, joten pohdimme olisiko osiosta voitu tehd& hieman lyhyemman, jolloin aikaa
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olisi jAdnyt enemman muihin osioihin ja tarkistukseen. Olisimme myds voineet tuoda
enemman elamyksellisyytta tapahtumaan, silla toimeksiantajammekin tata toivoi ja heidan
yhten& periaatteenaan on elamyksellisten aktiviteettien tuottaminen. Mikali olisimme tuo-
neet elamyksellisyytta tapahtumaan enemman ja monipuolisemmin, olisi sen osuus ra-

portista ollut sopiva.

Kehitettavaa prosessissamme on huolellisuus. Kuten aiemmin sanoimmekin, kirjoitimme
teoriaosuudet melko nopeassa ajassa, mika ei valttamatta ole kovin hyva asia. Mikali oli-
simme aikatauluttaneet kirjoittamista pidemmalle aikajaksolle, olisi teksti voinut olla huo-
lellisempaa ja teorioihin olisi voinut perehtya tarkemmin. Toisaalta meille jai aikaa lukea
ja korjailla teoriaosuutta tapahtuman jarjestamisen aikana, silla olimme kirjoittaneet sen
lahes kokonaan tapahtumaan mennessa. Kaytadnnossa kuitenkin teoriaosuuden Kirjoitta-
minen oli melko puuduttavaa noin lyhyessa ajassa, joten hirvean paljon lisattavaa ei siihen
ollut. Lukiessa ja kirjoittaessa teoriaa opimme molemmat uusia asioita ikaihmisten liikun-
nasta ja tapahtuman avulla pystyimme laittamaan ndma ja aiemmin opitut asiat kaytan-
ndssa toteen. Opinnaytetydprosessi oli siis kokonaisvaltaisesti opettavainen ja hyodylli-

nen.

Opinnaytetydomme kehittamiskysymykset olivat "Kuinka liikunnallinen tapahtuma jarjeste-
tédan ikaihmisille sopivaksi?” ja "Minkalainen liikunta yllapitada ja parantaa ikaihmisten toi-
mintakykya?”. Mielestdmme opinndytetydn teoriapohja vastasi hyvin molempiin kehitta-
miskysymyksiin. Kirjoitimme ik&ihmisten liikunnasta keskeisimpia asioita liikuntasuosituk-
sien pohjalta. Kasittelimme kyseisen ikdluokan liikkumiseen vaikuttavia tekij6ita ja niiden
parantamista liikunnan avulla. N&ain vastasimme kysymykseen ik&ihmisten liikunnan yll&-
pitamisesta ja parantamisesta. Kirjoitimme myds kattavasti tapahtuman jarjestamisesta ja
yhdistimme siihen teoripohjan ikdihmisten liikunnasta, jolloin tapahtumasta saatiin liikun-
nallinen ja ikaihmisille sopiva. Vastasimme tata kautta toiseen kehittamiskysymykseen
”"Kuinka liikunnallinen tapahtuma jarjestetaan ikaihmisille sopivaksi?”. Mielestamme kehit-
tamiskysymyksiin oli melko helppo vastata, silla ne olivat selkeita ja toimivat hyvin punai-
sina lankoina koko opinnaytetyéprosessin ajan. Kun kehittdmiskysymyksia oli vain kaksi,

aihepiirit eivéat lahteneet ronsyilemaan ja keskittyminen kahteen kysymykseen oli selkeaa.
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5.3 Luotettavuus ja eettisyys

Analyysin olennaisena osana on lahdekritiikki, silla annettujen tietojen luotettavuutta tulee
pohtia faktanakokulmaa sovellettaessa (Alasuutari, 2007, 86; Kalela 1976, 168-174 mu-
kaan). Lahteet tulee valita ja tulkita tutkimusta tai kehittdmisty6té tehdessa kriittisesti. Lah-
teitd voi arvioida muutamalla tavalla, joita ovat kirjoittajan tunnettavuus ja arvostettavuus,
l&hteen ika ja lahdetiedon alkuper, lahteen uskottavuus, seké totuudellisuus ja puolueet-
tomuus. Mikali jonkun Kirjoittajan nimi toistuu useasti, voi hanella olla arvovaltaa. Kuiten-
kaan nimen toistuminen ei jokaisessa tapauksessa tarkoita kirjoittajan arvovaltaa ja tun-
nettavuutta, joten lahdekritiikin kayttd on téarkedad. Tuoreiden ja alkuperaisten lahteiden
kayttdon on pyrittava, silla tutkimustieto muuttuu nopeasti vuosien ja kirjoittajien valill.
On myo6s hyva pohtia lahteen uskottavuutta, silla aina luotettavalta vaikuttava lahde ei sita
olekaan. Lahteesta kirjoitettuja lausuntoja tai arvosteluja on tassa tapauksessa hyva etsia.
Liséksi tutkimuksiin pohjautuvien lahteiden tulisi olla puolueettomia, mutta silti niihin saat-

taa sisaltya tietynlaista vinoutuneisuutta. (Hirsjarvi ym. 2009, 113-114.)

Plagiointi on toisen tekijan ideoiden, tulosten tai sananmuodon esittdmista ikdan kuin
omana. Tama esiintyy usein lahdeviitteen puuttumisena tai epamaaraisena viittaamisena
tai julkaisemattomien havaintojen ja tulosten luvattomana lainaamisena. Luvaton lainaa-
minen on hyvien tieteellisten kayténteiden vastaista, eli eettisesti vaarin ja siitd rankais-
taan aina. (Hirsjarvi ym. 2009, 122.)

Pyrimme valitsemaan opinnaytetydhdmme mahdollisimman tuoreita l&hteitd. Kaytimme
kuitenkin tietoisesti joidenkin kirjojen vanhempia painoksia lahteena tydssamme. Hanki-
mamme tieto oli sellaista mika ei ole voinut vuosien varrella juurikaan muuttua, joten
emme koe niiden vaikuttavan tydmme luotettavuuteen. Naiden vanhempien painosten
osuus tyéssdmme on hyvin pieni. Liséksi tarkastelimme lahteita kriittisesti, perehdyimme
useaan saman aiheen lahteisiin ja vertailimme niita keskenaan. Tydmme luotettavuutta
lisdd my0s lahdeviitteiden kayttd, jolloin emme plagioi kenenk&én toisen tekstia luvatta.
Opinnaytetydssamme kaytimme joitakin toissijaisia lahteitd, vaikka niiden kayttda ei suo-
sitella muuten kuin perustelluista syista. Yritimme etsia alkuperaisia lahteitd, mutta joissa-
kin tapauksissa niita ei 16ytynyt tai ollut saatavilla, jolloin jouduimme viittaamaan toissijai-
siin l&hteisiin. Naiden lahteiden osuus on kuitenkin tygssamme hyvin pieni, joten emme
koe niiden vaikuttavan tyomme luotettavuuteen. Liséksi osa toissijaisista lahteista liittyivat
kuviin tai taulukoihin, mik& ei meidan mielestdmme mydskaan vaikuta luotettavuuteen.

N&ama toissijaiset |Ahteet myds 16ytyivat kirjoista, joita kaytetaan kurssikirjoina, joten arve-
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limme niiden olevan luotettavia. Pyrimme myds panostamaan tydmme kieliasuun ja mini-
moimaan mahdolliset kielioppivirheet. Tehdessamme kahdestaan opinndytetyota, pys-
tymme tarkistamaan toisen tekstid ja korjata virheitd, mik& parantaa luotettavuutta.
Luetimme ty6td myos ulkopuolisilla henkil6illa mahdollisten virheiden varalta. Mikali teks-
tistd 16ytyisi monia virheitd, saattaisi lukijalle jadda epéaluottavainen olo tuloksista ja johto-
paatoksista. Tapahtumamme sisaltd pohjautui taysin Ikainstituutin liikuntasuosituksiin,
jotka on tehty luotettavien tutkimusten pohjalta.

Reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta, eli mittauksen tai tutkimuksen ky-
kya antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia (Hirsjarvi ym. 2009, 231). Aineiston ja siita tehta-
vien paatelmien erotteleminen on hyva muistaa. Reliaabeli lahde ei sisalla ristiriitaisuuksia
ja sen tarkistamiseksi on erilaisia toimia. Naita toimia ovat indikaattoreiden vaihto eli ilmion
yhdenmukaisuuden osoittaminen eri tavoin, aineistonkeruumenetelman varmistaminen
useammalla havainnointikerralla, sekd useamman havainnoitsijan kaytté. (Eskola & Suo-
ranta, 1996, 168-169; Gronfors 1982, 175-176 mukaan.) Eskola ja Suoranta (1996, 168;
Gronfors 1982, 174 mukaan) jakavat luotettavuusndkemyksessa kaytetyn toisen kéasit-
teen, eli validiteetin, kahteen osaan. Heidan mukaansa sisaisella validiteetilla, eli patevyy-
della, viitataan teoreettisten ja kasitteellisten osuuksien yhtenevaisyyteen, joiden tulee
olla loogisessa suhteessa keskenaéan. He sanovat ulkoisen validiteetin puolestaan tarkoit-
tavan tulkintojen ja johtop&atdosten, seka aineiston vélistd patevyytta. Hirsjarven ym.
(2009, 231-232) mukaan validiuksella tarkoitetaan mittarin tai tutkimusmenetelméan kykya
mitata juuri sitd, mita pitddkin. Niissa voi heidan mukaansa olla kuitenkin vaaristymia, esi-
merkiksi kyselylomakkeiden kysymykset saatetaan ymmartaa vaarin, jolloin tulokset eivat
vastaa todellisuutta. Hirsjarvi ym. sanovat mittareiden voivan aiheuttaa siis virheita tulok-

siin, jolloin validiutta voidaan arvioida eri nakokulmista.

Teimme palautekyselystd mahdollisimman luotettavan miettimalla kysymykset ja niiden
jarjestyksen huolellisesti. Kyselyyn vastattiin nimettdmasti, jolloin luotettavuus parani. Ky-
symykset olivat kaikille samat ja samassa jarjestyksessa ja ne muotoiltiin siten, ettei vas-
tauksiin vaikutettu sanavalinnoilla. Kyselyyn vastaaminen oli tdsin vapaaehtoista, mutta
kannustimme asiakkaita vastaamaan siihen voidaksemme arvioida tapahtumaa. Tapah-
tuman luotettavuutta lisda myo6s sen toistettavuus ja siirrettavyys. Myotatuuli voi hyddyn-
tda opinnaytetydtdmme tulevaisuudessa, mikali he jarjestavat ikaihmisille suunnatun ta-
pahtuman. Tapahtuma ei mydskaan ole sidonnainen mihink&an paikkaan, vaan se voi-

daan jarjestad missa vain.

Tutkimusta tai kehittdmistyota tehdessa térmaa usein eettisiin kysymyksiin (Eskola & Suo-

ranta, 1996, 54). Hirsjarven ym. (2009, 23) mukaan eettisyydelld tarkoitetaan hyvan ja



56

pahan, seka oikean ja vaaran erottamista. He sanovat eettisesti hyvan tutkimuksen nou-
dattavan hyvaa tieteellista kaytanttd, mutta niiden tunteminen ja toimiminen niiden mu-
kaan on tutkijan vastuulla. Eettisid ongelmia voivat olla esimerkiksi tutkimuslupaan liittyvat
kysymykset, aineiston keruuseen liittyvat ongelmat, tutkimuskohteen hyvéksikaytto, osal-
listumiseen liittyvat ongelmat, seké& tutkimuksesta tiedottaminen (Eskola & Suoranta,
1996, 54; Suojanen 1982, 70-72 mukaan). Lahtokohtaisesti kuitenkin ihmisarvon kunni-
oittaminen, perehtyneisyys nakokohtiin, seka osallistumista koskeva suostuminen ovat
tarkeimmat vaatimukset. Niiden noudattaminen ei kuitenkaan ole aina helppoa. (Hirsjarvi
ym. 2009, 25; Homan 1991, 71 mukaan.)

Koko opinnaytetyoprosessin ajan pidimme eettisesti hyvat tavat mielessa. Tydskente-
limme tunnollisesti koko prosessin ajan, sekd kunnioitimme Kirjoittajia ja heidan sano-
maansa. Kaytimme lahdeviitteitd emmeka lainanneet suoraan kirjoittajien teksteja. Emme
myoskaan muuttaneet heidan kirjoittamiaan asioita liikaa, jolloin lukijalle saattaisi kulkeu-
tua vaaristynyt tieto. Noudatimme myds tarkasti opinnaytetyéhon liittyvia ohjeita, jotka Ka-

jaanin Ammattikorkeakoulu on laatinut.

5.4 Ammatillisen kehittymisen arviointi

Kappaleessa kasittelemme ammatillisen osaamisemme kehittymista liikunta-alan kompe-
tenssien kautta. Kompetenssit tarkoittavat laajoja kokonaisuuksia, joissa kuvataan osaa-
mista, patevyyttd ja kykya suoriutua ammattiin kuuluvista tehtavista (Kajaanin ammatti-
korkeakoulu, 2018). Arvioimme osaamistamme liikkunta-, ihmisen hyvinvointi- ja terveys-
likuntaosaamisen, liikkuntadidaktiivisen ja pedagogisen osaamisen seka likunnan yhteis-
kunta, -johtamisosaamisen kautta. Otamme esille myds yhteisida kompetensseja. Mieles-
tdmme seka omat tavoitteet, ettd opinndytetydn ja toimeksiantajamme tavoitteet tayttyivat
hyvin ja osaamisemme kehittyi erityisesti omien tavoitteiden kohdalla. Halusimme kehittya
likunta-alan asiantuntijoina seka laajentaa tietdmystamme ikaihmisten liikunnasta. Myds

organisaatio ja markkinointitaidot kehittyivat huimasti projektin aikana.

Yhteisiin kompetensseihin peilaten molempien oppimisen taidot kehittyivat. Molemmat ot-
tivat vastuualueita ja hoitivat ne mallikkaasti. Koska kommunikaatio toimi hyvin projektin
aikana, pystyimme myos jakamaan helposti opittua toisilemme. Yhdessd tehdessa
osasimme myds arvioida sekd omaa, etta toisen tekemista kriittisesti ja kehittdd nain

osaamistamme. My@s eettinen osaaminen kehittyi ja osasimme ottaa mielestdmme orga-
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nisaatiossa eri toimijat huomioon. Kun kirjotimme opinnaytety6té ja suunnittelimme tapah-
tumaa, oli tyoskentely osa-alueet jaettu molemmille tasan eikd eri puraa syntynyt.
Osasimme mielestdmme toimia hyvin organisaatiossa ja erilaisissa vuorovaikutustilan-
teissa ja nain tydyhteisbosaaminen kehittyi. Tapahtuman jarjestamiseen kuului ottaa yh-
teytta eri ihmisiin ja tydskennella heidan kanssaan, eikéa ongelmia ilmennyt. My6s inno-
vaatio-osaaminen kehittyi, silla tapahtumaa suunnitellessa ja opinnaytetyota kirjoittaessa
ei kaikki suju aina kuten toivoo ja ongelmaratkaisukykya tarvitaan. Liséksi suunnittelimme
ja ideoimme tapahtuman alusta loppuun saakka itse. Mielestamme hoidimme kaikki es-

teet mallikkaasti yhdessa toimien ja tapahtumastamme tuli onnistunut.

Liikuntaosaaminen pitaa sisallaan yleisimpien liikuntamuotojen perustietoja ja taitoja ja
niiden ohjaamista erilaisille kohderyhmille. Liséksi liikuntaa taytyy osata soveltaa erityis-
ryhmille ja ymmartaa lajien mahdollisuudet erilaisten taitojen kehittdmisessa. (Kajaanin
ammattikorkeakoulu, 2018.) Liikuntaosaamisemme kehittyi huimasti teoriapohjaa kirjoit-
taessamme erityisesti ikdihmisten liikunnasta, silla heille taytyy soveltaa erilaisia liikunta-
muotoja. Emme itse ohjanneet tapahtuman aikana, mutta annoimme ohjaaville opiskeli-
joille ohjeita heidan tuntiensa suunnitteluun ja tapahtumassa ndimme, kuinka hyvin anne-
tut ohjeet toimivat. Ikaihmisille liikuntaa taytyy soveltaa todella paljon, silla tallaiset tapah-
tumat sisaltavat paljon eri kuntoisia henkilbita. Mielestdamme osasimme ennakoida ryh-

mien tasot hyvin ja ohjaavat opiskelijat osasivat myds soveltaa meidén ohjeitamme.

Hyvinvainti- ja terveysliikuntaosaamisessa opiskelijan taytyy tuntea harjoittelun vaikutus-
mekanismeja elimistossa seka osata suunnitella tavoitteellisia erilaisia harjoitusohjelmia
ja terveytta edistavaa liikuntaa. Opiskelijan taytyy myos tuntea kasvuun kehitykseen ja
kayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita ja osata suunnitella terveytta ja toimintakykya edis-
tavaa liilkuntaa. Lisdksi opiskelijalla taytyy olla valmiuksia toimia likunnan terveysvaiku-
tusten asiantuntijana. (Kajaanin ammattikorkeakoulu, 2018.) My6s hyvinvointi- ja terveys-
likuntaosaamisemme kehittyi projektin aikana. Teoriapohjaa kirjoittaessa ja demoja suun-
nitellessa meidan taytyi kerata tietoa ikaihmisten liikunnan edistamisesta ja ottaa huomi-
oon harjoittelun vaikutuksia, jotta tapahtuma olisi mahdollisimman turvallinen. Lisaksi mei-
dan taytyi soveltaa ikdihmisille sopivaa liikuntaa. Liikunnan soveltamisen lisdksi meidéan
taytyi miettid, minkalainen harjoittelu on ikaihmisille sopivaa ja miten se edistda heidan
toimintakykyaan. Mielestamme tdma osa-alue kehittyi eniten projektin aikana, silla demot
olivat padasiassa tapahtumassamme ja siksi meidan taytyi panostaa niihin erityisen pal-

jon.

Pedagogisesta ja liikuntadidaktivistisesta osaamisesta tarkeimpana arviointikohteena on

laajojen liikunta ja opetuskokonaisuuksien seka toimintamallien arvioiminen. Myds tieto
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likunnan mahdollisuuksista ja hyddyntamisesta niitd ihmisen kasvun ja kehityksen tuke-
misessa on tarkeéd osa arviointia. (Kajaanin ammattikorkeakoulu, 2018.) Erilaisten liikun-
taosaamisten myota myos pedagoginen ja liikuntadidaktivistinen oppiminen kehittyi. Mei-
dan taytyi miettia, mitké ohjaustavat ja toimintamallit olisivat ikaihmisille sopivia. Tama
nakyi erityisesti siin&, kun annoimme ohjaajille ohjeita demojen suunnitteluun. Padasiassa
ei ollut vain minkalaista likuntaa ikdihmisille ohjaa, vaan my6s se, miten sité tulisi ohjata.
Otimme my0s yksilot huomioon liilkuntatuokioissa ja veimme musiikkiliikuntatilaan tuoleja,
jotta ikaihmiset voisivat levahtaa valilla tai liikuntarajoitteistenkin olisi helppo osallistua
tuokioihin. Kehityimme erityisesti tdssé osa-alueessa, silla arvioimme ikaihmisille sopivaa
likuntaa ja jouduimme miettimdan laajemmin tapahtuman kokonaisuutta, jotta silla olisi

mahdollisimman paljon hydtya usealle eri henkildlle.

Liikunnan yhteiskunta- johtamis- ja yrittdjaosaamisessa opiskelijan taytyy tuntea liikunta-
kulttuurin ja palveluiden kehitysnakymia sekéa osata edistaa liikunnan asemaa yhteiskun-
nassa. Opiskelijan taytyy osata toimia myds erilaisissa asiantuntija- ja esimiestehtavissa.
(Kajaanin ammattikorkeakoulu, 2018.) Mielestdmme opimme edistamaan liikunnan ase-
maa yhteiskunnassa pureutumalla ikdihmisten liikunnan ongelmiin ja luoden tapahtuman,
joka korjaisi naitd ongelmia. Tapahtuman avulla pyrimme parantamaan Myo6téatuulen na-
kyvyytta palveluista ja saada ikaihmisia osallistumaan liikuntaan ja nain ollen edistamaan
heidan hyvinvointiaan. Vaikka tapahtumamme oli pieni, on sill& iso vaikutus meidan oppi-
miseemme. Tapahtuman suunnittelu ja toteutus olivat taysin meidan kasissamme, joten
johtaminen ja organisaatiokyvyt kehittyivat myos, silla meidan taytyi osata toimia asian-

tuntijoina ja esimiehind projektissa alusta asti.

5.5 Kehitysideat

Tapahtuma onnistui mielestdmme hyvin ja vaikka emme ajatelleet sen olevan vuosittain
jarjestettava tapahtuma, voisi sita kehittda siihen suuntaan vahitellen. Tapahtuman osal-
listujamaaran ollessa nyt melko pieni, saisi sitd varmasti kasvatettua isommaksi, kunhan
huolehtii esimerkiksi tarvittavista opastuksista. Lisdksi kun tapahtuma jarjestetéaan uudes-
taan joka vuosi, kehityskohteita 16ytyy lisdd ja nain ollen niihin pystyy pureutumaan pa-
remmin. Myotatuulelle taman kaltainen tapahtuma vuosittain lisdisi varmasti nakyvyytta ja
likuntaryhmien koot kasvaisivat. Nain Myotatuuli hyotyisi tapahtumasta ja sen jarjestami-
nen esimerkiksi opiskelijoiden toimesta uudestaan samalle tai eri kohderyhmalle voisi olla
hyva projekti ammattikorkeakoulun opintoihin. Opiskelijat hyotyisivat tapahtumasta ja sen

jarjestamisesta kerryttamalla arvokasta kokemusta, opintopisteita tai harjoittelutunteja.
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Tata opinnaytetyota ja tapahtuman jarjestamisen raameja pystyisi tulevaisuudessa hyo-

dyntamaan, mikali samankaltaisia tapahtumia jarjestettaisiin lisaa.
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Sé&pinaa senioreihin -tapahtuman mainosjuliste

Tule liikkkumaan

kanssamme
tehokkaiden
lilkkuntatuokioiden
merkeissa!

Askellus

Lihaskunto/
Kahvakuula

Tauko

KE 25.4.2018
KLO 13-15

SAPINAA
SENIOREIHIN gyeyym

Avoimet ovet KAMKissa Ketunpolku 1

IKAIHMISET - Tervetuloa tutustumaan 87100 Kajaani
maksuttomiin liikuntatuokioihin seka
kuntosaliin! Tuokiossa paaset lilkkumaan hyvan
musiikin parissa ohjaajan johdolla.

ﬁ—__@

Tasapaino/
Asahi

Tuokiot ovat

Kunnon Sykkeen
litkuntatiloissa,

KAJAANIN ) Tietiz
AMMATTIKORKEAKOULU FaKENnuKSEssd.
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Tapahtuman palautekysely

PALAUTEKYSELY

Ika:

1. Oletko kayttanyt Myotatuulen palveluita aikaisemmin?
O Kylla
O Ei
O Entieda
2. Saitko tapahtuman kautta lisaa tietoa Myotatuulen palvelutarjonnasta?
Q Kylla
Q Ei
O Entieda
3. Olivatko liikuntademot sisalléltaan
U Sopivan kuormittavia
Q Liian kuormittavia
O Ei tarpeeksi kuormittavia
U En osaa sanoa
4. Oletko tyytyvainen liikkuntademojen sisaltoihin?
Q Kylla
Q Ei
O Entieda

5. Mika oli parasta tapahtumassa? Mita kehittaisit?

6. Muuta, mita?

Kiitos vastauksestasi! O
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Asahin tuntisuunnitelma

LIIKUNNAN TUNTI/TUOKIOSUUNNITELMA

AIKA: 25.4.
klo 14.30-15

PAIKKA: Musiikkiliikuntatila

OPPILAAT: Seniorit

OPETTAJA: Jasmin Hyrkas

TUNNIN/TUOKION AIHE JA TAVOITE: Asahi sarja I
PM: Niska/hartia, selka ja tasapaino
K: Hengityksen yhdistaminen liikkeeseen

SE: Oma rauha

TAVOITTEET/PERUSTELUT: |SISALTO/TEHTAVAT: OPETUSMENETELMAT, AIKA: ARVIOINTI JA PALAUTE:
RYHMITTELYT, VALINEET

1. PM: Rentoutetaan keho ja | 1. Rentous Musiikkiliikunta tilassa, ohjaaja | n. 7min « onko kaikilla tilaa, oma

virittdydytaan asahiin « asento (lantio, rintakehd, pad) |edessa ja asiakkaat niin, etta |per+loppu rauha

K: Hengityksen loytaminen ja |[e hengitys jousto (uloshengitys |ndkevat ja on tilaa. rentoutus o pystyyko keskittymaan

sen yhdistaminen liikkeeseen jousto alas, sisaanhengitys ylos | Rauhallinen taustamusiikki, « onko sopivan haastavia

SE: Loydetaan rauha ja ojennus) avojaloin/sukat, valot pois liikkeita

keskittyminen ryhmassa omaan
tekemiseen

2. PM: Niska/hartiaan liiketta ja
rentoutta+kierto seldlle

3. PM: Seldlle liiketta ja
rentoutta

4. PM: Tasapainon
kehittaminen

5. PM: Loppurentoutus

K: Tietoinen olo itsesta ja
omasta kehosta, hengitys>sita
kautta rentoutus

N

o sis.heng. kadet mukaan
(nousee alh. ylos)
o ulosheng. alas edesta
painaen
keskilinjan kierto, kadet
rentona sivuilla heiluen
katse eteen, kadet heiluvat
edesta taa rentona
toinen jalka eteen, painon
siirrot kadet yhta aikaa
heiluen>toinen puoli
kadet pyorivat edesta alas,
jalkojen jousto

. Hartia
hartian kierto+jalkojen
jousto>suunnanvaihto>hartian

paalta?. Komentotyyli.

e rentoutuuko

« meneekd hengitys liikkkeen
mukaan

e onko tarpeeksi/liian
vahan/liikaa ohjeistusta

¢ onko tunnelma rauhallinen

o keskittyvatko asiakkaat
omaan tekemiseen
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vaihto>suunnanvaihto>molem
mat etukautta>suun. vaihto
uloshengitys etuvenytys (lavat
eteen, selka pyoreanad, kadet
kurottaa eteen, polvet
joustaa), sis.heng. rintakehan
avaus ja katse ylos, suoristuu
uloshengitys pitkaksi ja
katseen kierto, sis.heng. jousto
ja palautus, kadet pyorivat
edessa
hengitys jousto (uloshengitys
jousto alas, sisaanhengitys ylos
ojennus)
o sis.heng. kadet mukaan
(nousee alh. ylos)
o ulosheng. alas edesta
painaen

3. Selka

x asento, plie alas, kadet
ylhaalta alas, kauhoo matalalta
ja nostaa “pallon” eteen ja
tyéntd vuoroin sivuille
viimeinen "pallo” ylos ja
kiertaa puolelta
toiselle+painonsiirto
"pallon” pyoritys vartalon
edessa, jalat kiinni maassa
joustaen>suun.vaihto x3
hengitys jousto

4. Tasapaino

jalka piirtaa ympyraa, kadet
sukeltavat edestd/jalka ojentuu
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eteen ja toinen joustaa, kadet
sivulta taa/jalka sivulta piirtaa
puoliympyran ja ojentuu
taakse ja kylkien vieresta taas
eteen/toisen nilkan vieresta
eteen>vaihto x3

alas kyykkyyn, “tangosta
kiinni” kyynartaipeilla, kdy
kantapailld, ojennus pakidille ja
kadet painaa alas

pallo uusiksi, mutta tydnnetaa
pallo sitten eteen ja jouston
kautta ylos

kadet sivuilta alas/jalat
joustavat, ja edesta
ylés/ojentuu

=]

5. Rentoutus

pallo eteen, asento
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Lihaskunnon tuntisuunnitelma

+

LIIKUNNAN TUNTI/TUOKIOSUUNNITELMA

AIKA:
25.4.

PAIKKA:
Kamk

OPPILAAT:
Seniorit

OPETTAJA:
Tiia Kukkonen

TUNNIN/TUOKION AIHE JA TAVOITE: Lihaskunto kahvakuulalla
PM: Lihaskunnon parantaminen

K: Uusien liikkeiden oppiminen

SA: Mukavaa liikuntaa musiikin tahtiin

TAVOITTEET /PERUSTELUT:

Alkulammittely, liikkkeiden
lapikaynti

PM: Jalkojen ja clkapaiden
lihasten vahvistus

PM: Kasivarsien lihasten
wvahvistus

SISALTO/TEHTAVAT:

It’s Raining Men

Hetki Iyo

Sde 11 1111 1 Kyykky hidas
Kertsi 1l 1] Kyykky nopea
Vvdlisoitto Il Ravistelu

Sdie 11 1111 Kyylkloy

Kertsi 11 111 Kyykky pito
vdalisoitto 1 1111 1 Pystysoutu
Sée 1T Pystysoutu
Kertsi 1 1111 Kyykky +
Pystysoutu

A Little Less

Conwversation
Alkuscoitto (11} 11 Hauis
Sde 1l 4 Hauis
vdlisoitto 1l Pystypunnerus
Sdae I 4 Pystypunnerrus
Sde Il | Ojentaja

Il Ojentaja
1 1l Hauis-pypu-ojentaja
i I sama
1 sama

OPETUSMENETELMAT,
RYHMITTELYT, VALINEET

Kyykyn, sucrinjalein.
maastavedon ym. tekniikan
lapi kaynti lammittelyn
muodossa

Kyykyn voi vaihtaa penkille
istuntaan.

ATKA:

ARVIOINTI JA PALAUTE:
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PM: Jalkojen ja seldn
lihasten vahvistus

PM: Keskivartalon lihasten
vahvistus

Sata Salamaa

Sae 111 1111 4 S) Mave
Kertsi Il 1111 4 Etuheilautus
Sde 111 1111 4 Soutu

Kertsi Il 11Il Mave+soutu
Il Mave+soutu

Kertsi Il 1111_Etuheilautus
Autiotalo
Alkusoitto Il 1l Pyoritys

Sae 111l 6 Kylkitaivutus

Sae 111l 6 Kylkitaivutus
Kertsi Il 1114 PyGritys toinen
suunta

Vadlisoitto (1) 14

Sae 111l 6 Toinen kylki

Sde Il —II-

Kertsi Illl Pydritys

Vdlisoitto Illl Pyoritys

Kertsi Il 111l Pyoritys toinen

suunta
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Askelluksen tuntisuunnitelma

LIIKUNNAN TUNTI/TUOKIOSUUNNITELMA

AIKA: 25.4.2018 PAIKKA: Kajaanin OPPILAAT: Sapinaa OPETTAJA:
ko 13-15 ammattikorkeakoulu mm.s_o_.m_:_: -tapahtuman Annika Jérvenpaa
asiakkaat

TUNNIN/TUOKION AIHE JA PAATAVOITTEET (PM- SE- K): SENIORIAEROBIC 20min
PM: Sykkeen nostoa aerobicilld.
K: Osataan liikkeiden tekniikat, pysytdan rytmissé

SE: Hauskaa ryhméssad musiikkiliikunnan merkeissé

TAVOITTEET/PERUSTE | OPETUSSISALTO JA D_um._._._m—,__mz_ul_.m_.._._..._h._.\ AIKA: | ARVIOINTI JA PALAUTE:
LUT: HARJOITTEET: RYHMITTELYT, VALINEET

20min lammittelyaerobic 5 biisia | Kehonpainotreeni

PM: Lihaksien 1.What a feeling Peilikuvamallina
lammittaminen,

20min | Nouseeko syke?

sykkeen tasainen Liikkeet: Komentotyyli Tuleeko limmin?
nostaminen biisin -rullaus lattiaan Kannustus
tempojen mukaan

-kierrot Ohjeistaminen - I
K: Ymmirtia miten . Pysyyko asiakkaat perassa?
lilkkeet tehdidin ja -marssi
osaa tehda ne musiikin| _porysaskel viereen+kidet mukaan
tahtiin eteen taa pumppaa
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SE: Yhdessa tekemisen
ilo, aerobicin
tunnelmaan
virittaytyminen,
musiikkiliikunnasta
nauttiminen

-painonsiirrot potkulla
2.Dancing Queen

-tapit eteen, sivulle, taakse
-tapit sarjassa kaikkiin suuntiin
-V-askel

-A-askel

-tiimalasi

-marssi 8 + tiimalasi

3.Sunny

Liikkeet:

-marssi + mandariinikadet pydrii

-mambon kehittely eteen taakse
vuorotellen koskettamainen

-mambo kokonaisuudessaan
ottamalla tukijalka mukaan

-mambo sivuttain kolmella askeleella
-laukka sivulle
-mambo x4 + mambo x4 sivulle

-marssi x8 + laukat x2

4.Getiton

Tuleeko ohjeistus ajoissa
liikkeisiin?

Onko asiakkailla mukavaa?
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Liikkeet:

-painon siirrot + nyrkkeilyt eteen ja
sivulle

-painonsiirrot + tuplanyrkkeily eteen
-painonsiirrot + tuplanyrkkeily sivulle

-painonsiirrot + nyrkkeilyt eteen ja
taa vuorotellen

-painonsiirrot + nyrkkeilyt ylos ja
alas

-kavelyt eteen 4 ja taakse 4 ja sama
myochemmin yhdistden 4 nyrkkeilya
aina kavellessa eteen jalkeen ja 4
nyrkkia taakse jalkeen

5. Daddy Cool

-marssi polvet yl6s
-polvennostomarssi
-tuplapolvennostomarssi
-tupla-askelviereen kehittely L-askel
-askel polvi
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RISKIKARTOITUS SAPINAA SENIOREIHIN -TAPAHTUMAAN

RISKI KUINKA EHKAISTAAN/HALLITAAN

Sairaskohtaus

Py6rtyminen / uupuminen

Venahdykset / nyrjahdykset

Liikaa asiakkaita yhdessa tilassa

Ikdaihmiset riskiryhma -> otetaan
selvaa yleisimmista sairauskoh-
tauksista, lilkuntatuokiot suunni-
teltu ikaihmisille soveltuvaksi

Liikuntatuokiot suunniteltu ikaih-
misille soveltuvaksi, ei liian rankat

Sopivat lammittelyt lilkkuntatuokioi-
den alkuun

Varaudutaan jakamaan asiakkaita
eri tiloihin / ohjaamaan tuokiota
paallekkain aikataulusta hieman
poiketen



