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Tama kehittamistyo toteutettiin tydelamalahtdisena kehittamistyona. Tutkimuksellisena laht6-
kohtana kehittamistydssa oli laadullinen (kvalitatiivinen) tutkimusote ja aihetta I&ahestyttiin
palvelumuotoilun menetelmia (havainnointi, haastattelu, kysely ja ryhmakeskustelu) hyédyn-
taen. Palvelumuotoilun menetelmilld julkinen sektori voi innovoida uusia palveluratkaisuja ja
kehittda olemassa olevia palveluita.

Taman kehittamistydn tuotoksena syntyi starttiryhman asiakkaille liikuntapalvelupolkumalli.
Kehittamistytssa esitellaan tarkeimmat liikuntaneuvonnassa kaytettavat menetelmat, liilkun-
taneuvontaan vaikuttavat tekijat ja likuntaneuvonnan toteuttajat. Alkuvaiheessa kehittamis-
tydssa kasattiin olemassa oleva tieto. Sen jalkeen lahdettiin kartoittamaan asiakasymmarrys-
ta havainnoimalla terveysaseman asiakkaita ja lopuksi selvitettiin asiakkaan nakemysta pal-
velupolusta. Kehittamistyon tarkoituksena oli kerata starttirynmdan osallistuvilta asiakkailta
tietoa siitd, mitka tekijat edesauttavat osallistumista ryhnméan toimintaan, liikunnan aloittami-
seen ja mitka seikat auttavat onnistumaan omaehtoisessa liikuntatapamuutoksessa.

Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen tehtavana on luoda kuntalaisille mahdollisuuksia har-
rastaa liikuntaa monipuolisesti. Liikuntaneuvonnalla on suuri merkitys terveyden edistamises-
sd ja liikuntaneuvontaan ja sen toteutumiseen vaikuttavat hyvin monet tekijat. Niiden tunnis-
taminen on olennaista, jotta liikuntaneuvontaan liittyvia esteita voitaisiin vahentaa, liikunta-
neuvonnan toteutusta lisata ja vaikuttavuutta parantaa.

Liikunta-apteekit palvelevat kuudella terveysasemalla I1ta- ja Lansi- Vantaalla. Liikunta-
apteekki on Vantaalla kaytetty nimi télle liikuntatoimen seka Sosiaali- ja terveystoimen yhteis-
voimin aloitetulle toiminnalle. Liikunta-apteekki on terveysliikunnan ja liikuntaneuvonnan neu-
vontapiste, jossa asiakkaalla on mahdollista saada henkilokohtaista liikuntaneuvontaa liikun-
nanohjaajalta. Starttirynma on Vantaan liikuntapalveluiden kehittdm& maksuton matalan kyn-
nyksen liikuntaryhma, johon asiakkaat kulkeutuvat Vantaan terveysasemien tai terveysase-
mien liikunta-apteekkien henkildkunnan lahettamana.

Starttiryhman liikuntapalvelupolkumalli toimii likuntaneuvonnan tytkaluna terveydenhoito- ja
likunta-alan asiantuntijoille. Se helpottaa ja tehostaa Vantaan kaupungin terveyskeskuksien
asiakkaiden ohjaamista likunnan pariin. Malli vastaa liikuntaneuvontaprosessin yhtenaistami-
sen ja tehostamisen tarpeeseen.

Asiasanat
likuntaneuvonta, palvelumuotoilu, terveysasema, liikuntapalvelut, starttiryhma, starttiryhman
likuntapalvelupolkumalli
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This development project was carried out as a work-based project. The qualitative research
method was the starting point for the project and the subject was approached using the
methods of service design (observation, interview, inquiry and group discussion). Applying
these service design methods the public sector can innovate new service solutions and de-
velop existing services.

As a result of this development project, sports service path model was developed for the
start-up group's customers. The development work introduces the main methods used in ex-
ercise counselling, the factors affecting exercise counselling and the executors of exercise
counselling. At the beginning of the development project existing information was collected,
customer understanding was mapped out by observing the clients of the health center, and
the customer's view of the service was investigated. The aim of the development project was
to gather information from the participating clients about the factors that contribute to the
group activity, starting the exercise and which factors help to succeed in a self-motivated
change in exercise habits.

The task of Vantaa City's sports services is to create opportunities for versatile physical exer-
cise for the residents. Exercise counselling plays a major role in promoting health. Exercise
counselling and its implementation are influenced by many factors. Identifying them is essen-
tial in reducing barriers for exercise counselling, increasing exercise counselling activity and
improving counselling’s effectiveness.

Exercise pharmacy is serving six health centers in East and West Vantaa. Exercise pharma-
cy is the name used for this activity in Vantaa started by communal sports service and Social
and Health service. Exercise pharmacy is a counselling point for health exercise and exercise
counselling, where you can get personalized advice carried out by a sports instructor. Start-
up group is a free low-threshold sports group developed by Vantaa sports services, where
customers are referred to by Vantaa health centers or exercise pharmacy.

The start-up group's sports service path model serves as a tool for exercise counselling for
healthcare and exercise professionals. It facilitates and enhances the referral of Vantaa
health care center’s customers to health exercise. The start-up group's sports service path
model responds to the need of integration and enhancement in the exercise counselling pro-
cess.

Key words
sport counseling, service design, health center, sports services, start-up group, start-group
sports service path
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1 Johdanto

Valtaosa vaestosta liikkuu terveytensa kannalta liian vahan. Arkiliikunta ja tyén kuormitta-
vuus ovat vahentyneet. Liikunnalla on huomattava vaikutus monien sairauksien hoidossa,
ennaltaehkaisyssa ja kuntoutuksessa. Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan lisddminen pai-
vittdiseen arkeen ehkéisee kansansairauksia. Parantaa kroonisen sairauksien hoitotasa-

painoa ja edistaa kuntoutumista. Terveytta edistava toiminta kuntatasolla edellyttaa laajan

toimintakentan, yhteisty6ta ja verkostoitumista. (Vuori 2013.)

Terveydenhuolto on tarkea toimija ja terveydenhuollon roolia korostetaan suosituksissa
yha enemman. Terveydenhuoltopalvelut tavoittavat passiiviset henkilét parhaiten. Tervey-
tensé kannalta riittamattomasti liilkkuville aikuisille suunnatut matalan kynnyksen liikunta-
ryhmat tarjoavat tukea liikunnallisen elamantavan opettelussa. Ne antavat myoés mahdolli-
suuden tyd ja toimintakyvyn yllapitdmiseen turvallisessa ymparistossa. (Kettunen & Kolu
2013).

Liikuntaneuvonnalla tarkoitetaan potilaan eli perusterveydenhuollon palveluita kayttavan
henkildn ohjeistamista terveyden kannalta riittdvaan ja oikeanlaiseen liikkumiseen. Liikun-
taneuvonta on aina terveydenhuollon ammattilaisen ja potilaan valinen vuorovaikutukselli-
nen prosessi. Ihmisié ohjataan liikuntaneuvonnan kautta matalan kynnyksen ryhmiin.
Liikunta liitetddn osaksi hoitopolkua ja liikunta koetaan tarke&né hoitona sairauksien en-

nalta ehkaisyssa. (Toropainen & Aittasalo 2013).

Liikunta-apteekki on terveysliikunnan neuvontapiste terveysasemilla Vantaalla, johon Van-
taan kaupungin terveysaseman henkilokunnalla on mahdollisuus ohjata potilaitaan.
Vantaan Sosiaali- ja terveystoimen paatoksen mukaisesti terveyskeskuslaakarit ohjaavat
2 tyypin diabetesta sairastavia henkildita likkumaan. Aktivoinnin apuvalineené voidaan
kayttaa lisaksi ladkarin allekirjoittamaa liikkkumisreseptia. Liikunta-apteekkipalvelut koetaan
tarkeiksi palvelumuodoiksi liikuntaa aloittaville ja kuntalaisten aktivoimiseksi. Yhteisty®
kasvaa koko ajan Vantaan terveysasemien kanssa. Palveluiden tulee olla helposti saavu-
tettavissa sopivalla paikalla, sopivaan aikaan seka viela siten, etta saatu palvelu ylittaa
likunnan harrastajan odotukset. (Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden toimintakertomus
2016 & Pakarinen 2017).

Perustana talle kehittamistydlle on suurilta osin aikaisemmat alan tutkimustyot, hankkeet
ja kirjallisuus. Kehittamistyon aikana tutustuttiin palvelumuotoiluajatteluun. Palvelumuotoi-
lun kehittdmisen keskitssa on asiakas ja tdssa kehittamishankkeessa palvelujen kehitta-

misen l&htokohtana oli starttiryhman liikkuntapalvelupolkumallin luominen. Palvelumuotoilu



tuo uudenlaista kayttajalahtoisyytta julkisten palveluiden kehittdmiseen kuntalaisten tar-
peiden syvallisemmalla ymmartamiselld, arjen havainnoimisella ja ennakkoluulottomien
kokeilujen avulla. (Miettinen 2011, s. 85.) Tydssa sovellettiin palvelumuotoilun menetelmia
(havainnointi, haastattelu, kysely, ryhmakeskustelu) Vantaan kaupungin terveysaseman ja
Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden asiakasymmarryksen lisdamiseksi. Kehittdmistyon
vdlineind kaytetaan kaytannonlaheista yhteistyota, verkostoitumista Vantaan kaupungin
terveyskeskuksien tyontekijoiden ja asiakkaiden kanssa.

Taman kehittamistydn tavoitteena oli luoda starttirynman liikuntapalvelupolkumalli. Malli
luotiin likuntaneuvontaprosessin tueksi Vantaan kaupungin terveyskeskuksien ja Vantaan
kaupungin liikuntapalveluiden henkilokunnalle. Kehittamistyon avulla kasvatetaan Vantaan
kaupungin terveysasemien ja Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden yhteisty6ta seka
likuntaneuvonnan osaamista. Kehittamistydsséa kuvataan starttiryhnman liikuntapalvelupol-
kumallin vaiheet asiakasymmarryksen muodostamisesta aina liikuntapalvelupolun toteu-
tumiseen saakka. Tassa tydssa osallistutettiin asiakkaita starttiryhman liikkuntapalvelupol-
kumallin luomiseen. Tassa tydssa kerattiin tietoa siitd, mitka tekijat edesauttavat osallis-
tumista starttiryhmatoimintaan. Liséksi tavoitteeksi asetettiin selvittdd, mitka asiat auttavat

onnistumista omaehtoiseen liikuntatapamuutokseen.



2 Liikunnan vaikuttavuus ja rooli yhteiskunnassa

2.1 Kasitteet

Hyotyliikunta on jokapéivaiseen elamé&an kuuluvaa liikkumista. Liikuntaa jonkin muun te-

kemisen ohella eli ei pelkastaan liikunnan vuoksi. (Suni 2012.)

KKI-ohjelma on Kunnossa Kaiken lkaa — ohjelma. Ohjelma on valtakunnallinen koordi-
noiva rooli tyoikaisen vaeston terveysliikuntaan liittyvissa toimenpiteissa. Ohjelmalle on
luonteenomaista terveysliikunnan verkostojen luominen, yllapito ja kehittaminen. (KKI
2011.)

Kuntoliikunta pitaa ylla terveytta ja lisdksi kohottaa kuntoa. (UKK-instituutti 2014.)

Liikkumisresepti on tarkoitettu liikuntaneuvonnan tytkaluksi terveydenhuollon vastaan-

otolle ja se sisaltaa likuntaneuvonnan ydinkohdat. (UKK-instituutti 2014.)

Liikunta-apteekki on likuntaneuvonnan palvelu Vantaan kaupungin kuudella terveys-
asemalla. Asiakkaalla on mahdollista saada henkil6kohtaista liikuntaneuvontaa. (Pakari-
nen 2017.)

Liikuntaneuvonta on asiantuntijan (hoitaja, l1aékari, likunnanohjaaja) ja asiakkaan valista
dialogia, jossa asiakkaan omat tarpeet ja mahdollisuudet ovat keskitssa. Liikuntaneuvon-
taa toteuttava ammattilainen kayttaa tyokaluina terveyden edistamisen malleja, tietoa lii-

kuntamuodoista ja niiden terveysvaikutuksista. (Kolu 2014.)

Matalan kynnyksen liikuntatoiminta on osallistujien saavutettavissa, edullista, séannél-

lista, joustavaa seka sisalldltdan ei-kilpailullista monipuolista toimintaa. (Kolu 2014.)

Palvelumuotoiluprosessi on sarjaa loogisesti toistuvia ja etenevia toimintoja. Prosessi

on luovan ongelmanratkaisun periaatteita noudatteleva prosessi. (Tuulaniemi 2011.)

Starttiryhmé on Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden matalan kynnyksen liikkuntaryhma

likuntaa aloittaville. (Pakarinen 2017.)

Terveysliikunta on kaikkea sellaista fyysista aktiivisuutta, jolla on myonteisid vaikutuksia
terveyteen. Tunnuspiirteitéa ovat sdannoéllisyys, kohtuullinen kuormitus ja jatkuvuus. (Suni
2012))



UKK-instituutti on terveysliikunnan yksityinen tutkimus- ja asiantuntijakeskus. (UKK-

instituutti 2014.)

Yhteissuunnittelu (co-design, co-creation,) tarkoittaa yhdessa ohjattua suunnittelua ja
tekemista. Kayttajia osallistava ja korostuva osallistuminen suunnitteluprosessiin. (Vaaja-
kallio 2011.)



2.2 Liikunnan terveysvaikutukset

Liikunta vahvistaa luustoa, alentaa kohonnutta verenpainetta ja korkeaa kolesterolia. Ter-
veysliikunnalla on monia suotuisia vaikutuksia elimiston toimintoihin. Liikunta my6s hei-
kentaa heikentynytta sokeriaineenvaihduntaa ja pienentaa liikapainoa. Se ehkaisee tyypin
2 (aikuisian) diabetesta ja sydan- ja verisuonisairauksia. Terveysliikunta on erityisen tar-
keaa iakkaille ihmisille, koska se parantaa tasapainoa ja vahentaa kaatumistapaturmia.
Liikunta edistaé toimintakyky ja itsenaisté selviytymista paivittaisista askareista. (Vuori
2011). Saanndllinen liikkunta vaikuttaa suotuisasti henkiseen hyvinvointiin ja mielentervey-
teen. Liikunta vaikuttaa parantavasti mielialaan ja se torjuu masennusta. (Kiiskinen ym.
2008).

2.2.1 Terveysliikunta

Terveysliikunta pitaa ylla kuntoa ja tarkoittaa kaikkea sellaista fyysista aktiivisuutta, jolla
on myonteisia vaikutuksia terveyteen. Terveysliikunnalle ominaisina piirteina pidetaan
kohtuullista kuormittavuutta, sdanndllisyys ja sen jatkuvuutta. T&han siséltyvat esimerkiksi
hyo6ty- ja paivittaislikunnan eri muodot. Hy6ty- ja paivittaisliikunnan muodoiksi luetaan
taukoliikunta, portaiden nouseminen tai venyttely tyopaikalla. (Suni & Husu 2012 s. 14—
16.)

Terveysliikunta on kunnan toiminnan kannalta téarkein alakasite, joka tavoittaa kaiken ikéai-
set liikkujat. Silla tarkoitetaan l&hes kaikkea fyysista aktiivisuutta, joka edistaa tai yllapitaa
terveytta. Terveysliikunnan palveluja, joilla tavoitetaan kaikenikaiset liikkujat ja suuret
kayttgjaryhmat. (Fogelholm & Kehusmaa 2011).

Terveysliikunnan méaaraksi suositellaan noin puolen tunnin kohtuullisesti kuormittavaa
likuntaa (reipasta kavelya) paivassa. Paivittaisen likunnan maaran voi koota pienista pa-
lasista. Palaset voivat olla kolme kertaa 10 minuutin mittaisia liikuntahetkia. Liikuntaa, joka
sisédltaa lihaskuntoa taman liséksi tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa.
Terveysliikunnan suosituksina kaytetaan yleisesti UKK-instituutin liikuntapiirakkaa.
(UKK-instituutti 2014.)
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kavely
pybriity sauvakively 2t30min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) viikossa
lilkkumalla useana pdivana
vii h inaki i- 3
tkossaiy leiensé a:ina n ik rt Lihaskuntoa ;m 4 hyduz'
: ‘30 min reippaas ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit gz,
= marjastus kuntosali  luistelu yjikossa

Lisaksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsdstys venyttely lilkuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

sauva-, porras- 1t 15 min

ja ylamikikzvely pydrdily vilkossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus

18-64-vuotiaille

Kuva 1. Liikuntapiirakka. (UKK-instituutti 2010.)

2.2.2 Liikunnan edistaminen Suomessa

Liikunnan edistamisella on yhteiskunnallisesti mitattavia hydtyja. Kuntien palvelutarjonta
on laajentunut moninkertaisesti. Kayttokustannukset ovat olleet 2000-luvulla tasaisessa
nousussa. Liikunta on yksi kuntien tuottamista peruspalveluista ja liikunnan tulee sisaltya
kunnalliseen hyvinvointipolitikkaan. Tavoitteena on kuntalaisten terveys- ja hyvinvointi.
Kunnat pyrkivat avustusten ja valillisten tukien kautta vaikuttamaan siihen, millaisia likun-
tapalveluja kunnassa tarjotaan kuntalaisille. (Terveydenhuoltolaki 2010 138 & 128 & Ope-
tus- ja kulttuuriministerié 2013.)

Kuntien liikuntatointen tehtéavana on jarjestaa ja luoda liikuntapalveluja. Eri kohderyhmat
tulee huomioida seka tukea kansalaistoimintaa. Tehtavéna on kehittda paikallista ja alu-
eellista yhteisty6ta eri toimijoiden kanssa. Ja rakentaa ja yllapitaa liikuntapaikkoja. Kunnat
ovatkin merkittava liikunnan rahoittaja. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2013.)

P&aaosa kuntien liikkuntaan ja urheiluun kayttamista varoista kerétaan vero- ja toimintatu-
loin. Kunnat saavat liséksi kunnan asukaslukuun perustuvaa ja valtion talousarviossa
maaritellyn asukaskohtaisen yksikkéhinnan mukaista valtionosuutta. Toimintatuloja kunnat
saavat erilaisista maksuista, myynti- ja vuokratuloista seka avustuksista. Vuonna 2012



kuntien yhteenlasketut toimintatulot olivat 115 miljoonaa euroa. (Opetus- ja kulttuuriminis-
teriv 2013.)

Kunnat tyollistavat likunnan parissa noin 5000 henkil6d. Suomen 33 000 liikuntapaikasta
noin 75 % on kunnan. Kuntien vuosittaisten likuntamenojen arvioidaan olevan 600—700
miljoonaa euroa. Vuonna 2012 kuntien liikuntatointen kayttokustannukset olivat noin 630
miljoonaa euroa. Lakisaateisiin avustuksiin kansalaistoimintaan kunnat kayttivat noin kah-
deksan prosenttia. Liséksi kuluja syntyi palveluiden ostoista, materiaalikuluista ja muista
kayttdomenoista. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2013.)

Kunnat toimivat avainroolissa likuntamahdollisuuksien kehittdmisessa ja rakentamisessa.
Kunnissa liikuntasektorin toimintaa tulisi suunnata aiempaa enemman terveytta edistavan
likunnan jarjestamiseen. Liikunnan palveluketjulla tarkoitetaan kunnan eri tahojen, muun
muassa julkisen, yksityisen ja kolmannen sektorin toimijoita. Asiakkaalle taméa nayttaytyy

palveluina, jotka muodostavat saumattoman kokonaisuuden. (Tuunanen ym. 2016.)

2.3 Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonta on prosessi, joka on yksiloon kohdistuvaa terveyden edistamista. Liikun-
taneuvonta tulee suhteuttaa asiakkaan sen hetkiseen pyrkimyksiin ja elaméantilanteeseen.
Liikuntaneuvonta on tarkoitettu erityisesti terveytensa ja hyvinvointinsa kannalta sellaisille
ihmisille, jotka eivat harrasta liikuntaa tai liiku ollenkaan. Tavoitteena neuvonnassa on,
ettd asiakas motivoituu likkumaan itselleen mieluisella tavalla omaa terveytta seka hyvin-
vointiaan edistéden ja kuunnellen. Liikuntaneuvonnan tavoite asetetaan yksil6llisesti ja se
riippuu asiakkaan lahtétilanteesta seka elamantilanteesta. Liikuntaneuvonnassa asiakasta
autetaan l6ytamaan oma tapansa toteuttaa muutosta ja l6ytaa hanelle sopiva liikuntamuo-
to. Terveysvaikutukset nakyvat vasta mydhemmin, asiakkaan yllapitaessa omatoimisesti

laadittuja likkumista ja tavoitteita. (Nupponen, Suni 2011 & Muutosta liikkkeellda 2013.)

Suomalaisista yli 70 prosenttia liikkuu terveytensa kannalta liian vahan. Yha useammalla
ihmisella suurin osa péivasta kuluu istuen. Pitkdkestoinen istuminen ja lilan vahainen liik-
kuminen lisaavat terveysriskeja, joista aiheutuu inhimillisia haittoja sek&a miljardinluokan
kustannuksia. Liike on laaketta, joilla voidaan pienent&é terveysriskeja merkittavasti. Ter-
veyden edistamisessa terveydenhuollon ammattilaisilla on tarkea rooli, koska liikuntaneu-
vonta on keino, jolla voidaan vaikuttaa positiivisesti yksilon terveyskayttaytymiseen. (Nup-
ponen, Suni 2011).



Ajankohtainen haaste liikuntaneuvonnan edistamisessa onkin liikkumisreseptin littaminen
osaksi Suomen sahkadisia potilastietojarjestelmia. Tama helpottaisi kaytannon liikkuntaneu-
vonnassa seka, etta liikuntaohjeistuksen laatimista, etté likkumisen seurantaakin. Syksyl-
l& 2018 on tulossa Vantaan kaupungin terveysasemille uusi jarjestelmahanke Apotti, jonka
avulla tulevaisuudessa pystymme yhdistamaan liikkkumisreseptin ja likuntaneuvonnan
osaksi potilasjarjestelm&a. Toimintaa voidaan kehittda entista asiakaslahtdisemmaksi ja
parantaa kuntalaisten tiedonsaantia omista palveluistaan. Hanke yhdistéaéa paremmin Van-
taan kaupungin liikuntapalvelujen liikunnanohjaajan ja terveysaseman tyontekijoiden yh-
teistyota. Vantaan kaupungin likunnanohjaajat voivat saada tietoa omien potilaidensa tai
asiakkaidensa tilasta suhteessa muihin yksikén ammattilaisiin. Jarjestelma myos ohjaa
ammattilaista ja tukee néin ollen myds meidan liikunnanohjaajien tyota terveysasemilla.
Sahkoisesta asioinnista tulee osa arkipdivaa. Sahkoéisen asiakasportaalin kautta kuntalai-
set pystyvat halutessaan kommunikoimaan terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.
(Apotti 2017).

2.3.2 Liikuntaneuvonta terveydenhuollossa

Terveydenhuolto ja kaupungin likuntapalvelut ovat likuntaneuvonnan yleisimmat toteut-
tamisymparistot Suomessa. Terveyshuollon keskeisin tydmenetelméa on neuvonta, jonka
tarkoituksena on vaikuttaa ihmisten kayttaytymiseen. Parantaa sita kautta yksilon terveyt-
ta ja elaménlaatua. (Aittasalo, Taulaniemi, Punakallio 2012.) Yksilotasolla terveydenhuol-
lon rooli on ensisijaisesti arvioida liikunnan tarvetta, kannustaa, ottaa puheeksi ja ohjata
likunnan pariin. Vaestéstamme suurin osa kayttaa terveydenhuollon palveluja monia ker-
toja vuodessa. Terveydenhuollon ammattilaisten antamia kehotuksia pidetaan tarkeina ja
uskottavina. Liilkuntaneuvonta on osa terveysneuvontaa. Toimiakseen sen tulee olla poik-

kihallinnollista sekd moniammatillista. (Vuori 2015.)

Terveydenhuollon toteuttamassa liikuntaneuvonnassa keskeisessa roolissa on peruster-
veydenhuolto, jonka piirista tavoitetaan terveytensa kannalta liian vahan liikkuvat ihmiset.
Terveydenhuollon tuottama liikuntaneuvonta tarvitsee tuekseen yhteistyokykyisen liikun-
tapalveluketjun alueen eri toimijoiden kanssa. Nain terveydenhuoltohenkiléstd voi tehok-
kaasti ohjata asiakkaat likunnan pariin ja matalan kynnyksen liikkuntaan. Tyokaluna tassa

ohjauksessa kaytetdan sahkdista liikuntareseptia. (Vuori 2015.)

Terveydenhuollon ammattilaisista liikuntaneuvontaa toteuttavat useimmiten 1&a&karit, fy-
sioterapeutit, terveydenhoitajat sekad sairaanhoitajat. He tavoittavat terveytensa kannalta

lian vahan liikkuvat asiakkaat ja tunnistavat likunnan merkityksen terveyden kannalta.



Terveydenhuollon ammattilaiset kokevat tarkeaksi edistaa asiakkaidensa fyysista aktiivi-
suutta. (Muutosta Liikkeelld! 2013, 37). Haasteena liikuntaneuvonnan toteutumiselle pide-
taén terveydenhoitohenkildston ajan, resurssien seka liilkuntatietojen ja likuntaneuvonta-
taitojen puutetta. Terveydenhuollon ammattilaiset kokevat tarvitsevansa lisavalmiuksia

likuntaneuvonta-asioissa. (Aittasalo, Taulaniemi, Punakallio 2012.)

Liikuntaneuvonnan onnistuminen ja lisdantyminen edellyttda terveydenhuollon johdon

sitoutumista toimintaan. Siten turvataan toimintaan riittvat sek& henkildsto etta taloudelli-
set resurssit. Erityisen tarkeda on jatkuva viestinta ja tiedonvalitys yhteistydtahojen valilla,
moniammatillinen yhteisty6 sek& markkinointi mediassa. (Muutosta Liikkeella! 2013 s. 36—
37.) Terveyssektorilla saatetaan joskus ajatella, ettei liikunnasta puhuminen kuulu omaan
tydnkuvaan ja jopa terveydenhuollon sisalla liikuntaneuvonta nahdaan hyvin eri tavoin.

Kaupungin liikuntatoimen ja terveydenhuollon yhteistyon lisdéntyessa asiaan voidaan kui-

tenkin vaikuttaa. (Kiviméki & Tuunanen 2014 s. 34.)

Liikkumattomien aktivoimiseen tarvitaan uusia innovatiivisia avauksia, hoitopolkuja sekéa
erilaisia tydkaluja. Liikkuntaneuvonta on yksi terveyshuollon tarkeimmista keinoista vaikut-
taa ihmisten terveyteen. Ennaltaehkaista sairauksia ja opastaa inaktiivisia ihmisia liilkun-
nan pariin. (Muutosta Liikkeella! 2013 s. 36-37.)

2.3.3 Liikuntainterventiot

Liikuntaneuvonta on kaupungin liikuntatoimen ja terveydenhuollon yhteinen prosessi, joka
luetaan liikuntainterventioihin. Terveysasemat tavoittavat laaja-alaisesti kuntalaisia. Hei-
dén sairauksiaan voidaan ehkaista, hoitoa ja kuntoutusta voidaan edistaa liikkuntaneuvon-
nalla. Terveydenhuollossa yleisimpina esteina liikuntaneuvonnan toteuttamiselle koetaan
ajan, aineistojen, koulutuksen, jarjestelman tuen, toimintatapojen, voimavarojen ja kan-
nustimien puutteet. Liikuntaneuvonta koetaan toisarvoiseksi, tehottomaksi ja potilaiden
vaheksymaksi. (Kolu ym. 2014 s. 889.) Terveysaseman ladkérin antamalla liikuntaneu-

vonnalla nahdaan kuitenkin olevan suuri merkitys potilaalle. (Absetz & Hankonen 2011.)

2.3.4 Liikuntaneuvonnan tarpeet ja haasteet

Terveysasemilla hoitohenkilokunnan (l&dkarien, hoitajien) tulisi suunnitelmallisesti sopia
yhteisista liikuntaneuvonta-asioista ja osata ohjata asiakkaita paikallisiin likuntapalvelui-
hin. Perusterveydenhuolto on tehtaviensa ja potilasryhmansa perusteella ensisijainen lii-
kuntaneuvonnan toteuttaja kaikista terveydenhuollon toimiyksikdista. Perusterveydenhuol-

lolla on lakis&dateinen tehtava edistaa vaeston terveyttd. Tahan kuuluu muun muassa yksi-



I6iden liilkunnan tarpeen arviointia, potilaiden kannustamista oman terveyden yllapitoon
likunnan avulla ja kuntouttavien liikkuntapalveluiden tuottamista. Ladkareilld, sairaanhoita-
jilla ja terveydenhoitajilla on keskeinen rooli likuntaneuvonnan palveluketjun aloittamises-

sa. (Toropainen 2010.)

Terveysasemilla yhteiset kaytannot voidaan luoda kaikille tydyhteis6ssé keskustellen ja
tiedottaen. Yhteisissa tyéryhmissa keskustellaan ja saanndllisesti kaytantoja seurataan.
Tydyhteistssa sovitaan yhteisista sdanndisté. Silloin kaikkien on helppo noudattaa niita,
kun kaytannot ovat kaikille samat. Nain asiakas ohjataan likuntaneuvontaan tai ohjattuihin
liikuntaryhmiin motivoiden, valmentaen ja rohkaisten. (Toropainen 2010.)

Taulukossa 1 on esitetty toimijoiden yhteistyd, haasteiden esiintyvyys, nayttaytyminen

seka toimenpiteet. Millaisilla toimenpiteilla haasteet voitetaan ja voidaan ennaltaehkéista.
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Taulukko 1. Toimijoiden yhteistyd. Haasteiden esiintyvyys, nayttaytyminen ja toimenpiteet.

(Mukaillen Toropainen 2010.)

Esiintyvyys
Fyysiset

Kommunikatiiviset

Kulttuuriset

Organisatoriset

Poliittiset ja lainséannolliset

Sosiaaliset

Temporaaliset

Tiedolliset

Nayttaytyminen

Ei Ibydeté asiakkaalle oi-
keaa polkua liikunnan
aloittamiseen

Liikuntaa ei mielletd "1aak-
keeksi”

Liikunnan fyysisia merki-
tyksia ei tunnisteta

Ei puhuta samalla kielella
Miten ottaa likkuminen
puheeksi asiakkaan kans-
sa

Miten keskustella terveys-
likunnan roolista organi-
saatiossa

Erilaisuuden tunteminen
heikkoa

Paatosvallan puuttuminen
Kaavoihin kangistuminen
Ei jaeta tietoa muille
Omat tiimit

Isot organisaatiot, joissa
tieto ei vality

Epéaselvyys tyttehtavien
suhteen

Kuntien paatokset ja stra-
tegiat

Valtiovallan panostus en-
naltaehkaisevaan toimin-
taan

Verotus

Pelko ja ennakkoluulot
Asenteet terveysliikuntaa
kohtaan
Henkilokohtaisten tapaa-
misten puute
Toimintatapojen jalkautta-
minen vie liian kauan
Kiireentuntu omassa tyos-
sa

Liikuntasektorit (julkinen ja
yksityinen) toimivat eri ta-
valla

Hitaus paatoksenteossa
Pienet resurssit
Asiantuntemuksen puute
Kokemustiedon jakaminen
ja puute

Kuntapaattajien tiedot lii-
kunnan merkityksesta ter-
veyteen/ epatietoisuus lii-
kunnan ehkaisevista vai-
kutuksista
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Toimenpiteet
Viestinté ja yhteis-
tyo liikuntapalvelui-
den tarjoajien
kanssa

Liikunnan terveys-
vaikutuksista ker-
tominen

Yhteisen kielen 16y-
tdminen

Asiakkaan kuunte-
leminen

TyoOkalut organisaa-
tioon

Tunnistaminen
Toimenpiteet
Uskallus

Tiedon jakaminen
Viestinnan tehos-
taminen

Yhteisty0 ja yhteis-
tyon lisdédminen
Perehdytys
Strategioiden uu-
distaminen
Verotuksen muut-
taminen

Asenteiden muut-
taminen
Ajanhallinta

Uudet toimintatavat
Ajanhallinta
Tyo6tehtavien orga-
nisointi

Paatoksen teon
nopeuttaminen
Resurssien kasvat-
taminen

Ammattitaidon ke-
hittaminen
Koulutus

Liike on laaketta
Sparraus

Tiedon lisddminen
liikunnan vaikutuk-
sista terveyteen



2.4 Liikunta-apteekki

Liikunta-apteekki on terveysliikunnan ja likuntaneuvonnan palvelu Vantaan kaupungin
kuudella terveysasemalla. Se antaa ammattilaisille tyovalineita liikuntaneuvonnan toteut-
tamiseen ja tietoa liikuntaa aloittaville asiakkaille. Liikunta-apteekkipalvelun kayttd on
maksutonta. Liikuntaneuvontaa liikunta-apteekissa asiakkaalle antaa liikuntapalvelujen
likunnanohjaaja. Liikunta-apteekin kautta voivat liikuntaneuvojat ja hyvinvointialalla tyos-
kentelevat ammattilaiset ohjaavat asiakkaitaan sopiviin liikuntapalveluihin asiakkaan tar-

peen mukaisesti. (Vantaa 2015).

2.4.1 Liikunta-apteekki toiminta muualla

Toimenpiteissa, jotka kohdistuvat tydikaisen vaeston terveysliikuntaan on Kunnossa Kai-
ken lkaa (KKI) -ohjelmalla keskeinen ja valtakunnallinen koordinoiva rooli. KKI- ohjelmalle
on tyypillisté terveysliikunnan kehittaminen, yllapito ja verkostojen luominen. Arkiliikkumis-
ta suosivan ympariston avulla on tavoitteena liséta tyoikaisen vaeston terveytta ja hyvin-
vointia seka lisata likunnan harrastamista. Ohjelma tukee néita tavoitteita muun muassa
jarjestamalla koulutuksia, jakamalla taloudellista tukea, jarjestamalla tapahtumia seka
julkaisemalla materiaaleja. (KKI 2011).

Liikkujan Apteekki - konsepti kdynnistyi vuonna 2009. Konsepti on yksi KKI- ohjelman
valtakunnallisista toimenpiteista. Apteekki -konseptin paamaarana on sisallyttaa terveyslii-
kunta osaksi apteekkien kansanterveysohjelmia ja tuoda terveysliikuntaa apteekkien ar-
keen seka osaksi asiakasneuvontatilanteita. Liikunnasta on tavoitteena Apteekki -
konseptin avulla luoda lisdarvo apteekin jo olemassa oleviin palveluihin. Toiminta on va-
kiintunut osaksi apteekkien asiantuntijapalveluita. Eri puolilla Suomea on talla hetkella
Liikkujan Apteekkeja yhteensé 185 kappaletta. (KKI 2009). Palvelu tarjoaa mahdollisuu-
den myds liikkuntaneuvojille hakea materiaalia, niin neuvontamalleista kuin ohjaustilanteis-
takin. (Aittasalo & Vasankari 2011.)

2.4.2 Liikunta-apteekki toiminta Vantaalla

Vantaalla liikunta-apteekki toimii kuudella terveysasemalla. Liikunta-apteekissa asiakkailla
on mahdollisuus saada henkilokohtaista liikuntaneuvontaa eri terveysasemilla ympari kun-
taa. (lite 2.) Liikunta-apteekin kehittamisessa on hyddynnetty terveydenhoitoalan ja liikun-
ta-alan ammattilaisten asiantuntemusta, ideoita ja kokemuksia. La&kaérit, sairaanhoitajat,
terveydenhoitajat ja likuntapalveluiden tarjoajat ovat ideoineet liikunta-apteekin sisallon.
Vantaalla terveysasemilla likuntaneuvonnan lomaketta kaytetdéan apuvalineena (liite 3.).
(Pakarinen 2017.)
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Liikunta-apteekit ovat terveysliikunnan neuvontapisteita, johon Vantaan kaupungin
terveysaseman henkilokunnalla on mahdollisuus ohjata potilaitaan. Vantaan sosiaali- ja
terveystoimen paatoksen mukaisesti terveyskeskuslaakarit ohjaavat 2 tyypin diabetesta
sairastavia henkiloita likkumaan. Aktivoinnin apuvalineené voidaan kayttaa lisaksi
laakarin allekirjoittamaa liikkkumisreseptia. (Vantaa 2015 & Pakarinen 2017.)

Liikunta- apteekit Vantaalla palvelevat kuudella eri terveysasemalla (Hakunila, Korso, Koi-
vukyla, Tikkurila, Martinlaakso ja Myyrmaki). Itd-Vantaalla Hakunilan terveysasemalla
toimii yhdeksan laékaria, 15 hoitajaa seké yksi palveluohjaaja. Korson terveysasemalla
tydskentelee 28 laéakaria, 44 hoitajaa ja viisi muuta henkil6d. Koivukylan terveysasemalla
toimii yhdeksan laékaria, 12 hoitajaa ja kaksi muuta henkilda. Tikkurilan terveysasemalla
ladkareita ja hoitajaa on yhteensa 37 yksi psykologi. Lansi-Vantaalla Martinlaakson
terveysasemalla toimii 14%2 ladkéaria, 26 hoitajaa ja toimistosihteeri. Myyrmaen
terveysasemalla tydskentelee ylilaékari, 23 ladkaria, 34 hoitajaa ja kolme

toimistohenkildkuntaan kuuluvaa henkilda. (Vantaa 2015 & Vaananen 2017)

Liikunta-apteekkitoiminnan on tarkoitus tukea terveysasemien hoitohenkilékunnan (laéka-
rin, sairaanhoitajan, terveydenhoitajan) antamaa liikuntaneuvontaa. Toiminnan
tarkoituksena on muodostaa palveluketju, jossa Vantaan kaupungin terveysasemien
henkildkunnan on antamansa liikkuntaneuvonnan lisaksi mahdollista ohjata potilas
likunnanohjaajan luokse saamaan lisdneuvoja ja -opastusta omaehtoiseen liikuntaan.
(Pakarinen 2017.)

Vantaan kaupungin terveysasemien ajanvarausjarjestelmaan on maaritelty
likunnanohjaajien vastaanottoajat (45/60 min/hld). Liikunta-apteekin vastaanotolle paasee
ainoastaan terveysaseman henkildkunnan lahettaméana. Terveysaseman hoitohenkilékun-
ta (laékari, sairaanhoitaja, terveydenhoitaja) varaa asiakkaalle ajan terveysaseman liikun-
ta-apteekkiin. Liikkuntaneuvontaa antavat kaupungin liikuntapalveluiden likunnanohjaajat.

(Pakarinen & Vaananen 2017.)

Liilkunnanohjaajat toivoivat saavansa terveysaseman henkilokunnalta (laakarilta, sairaan-
hoitajalta, terveydenhoitajalta) tietoja, joilla on merkitysta likuntamuotojen tai -maaran
annostelussa asiakkaalle. Fysioterapiaa tarvitsevat henkilot ohjataan
fysioterapiapalveluiden piiriin. Asiakas saa liikunta-apteekin vastaanotolla henkilkohtaista
opastusta ja neuvontaa terveysliikuntaan liittyvissa asioissa liikunnanohjaajalta.

Vastaanotolta on mahdollista saada my6s jumppaohjeita omatoimisen liikkumisen tueksi.

13



Kyseessa on vapaa-ajan likkumiseen aktivointi yksinkertaisin keinoin. (Pakarinen & Vaa-
nanen 2017.)

2.4.4 Liikkumisresepti

Liikkumisresepti (liite 1.) on tarkoitettu liikuntaneuvonnan tytkaluksi terveydenhuollon
ammattilaisten vastaanotolle. Liikkkumisresepti siséltaa likuntaneuvonnan ydinkohdat.
Liikkumisresepti on helppo ja nopea tayttaa. Neuvonta tapahtuu suullisesti likkumisresep-
tia taytettdessa. Liikkkumisresepti laaditaan aina yhdessa asiakkaan kanssa. Siihen tay-
dennetéén asiakkaan tiedot nykyisista liikkumistottumuksista seka ohjeet liikkumisen li-
saamiseksi. Sen avulla suunnitellaan asiakkaalle yksildlliset likuntaohjeet. Reseptin ra-
kenne on sellainen, etté se ohjaa samalla likuntaneuvonnan toteuttamista. Liikuntaresepti

auttaa eri ammattihenkilgita toteuttamaan liikkuntaneuvontaa yhdessa. (UKK 2014.)

2.4.5 Liikuntaneuvontaprosessit

Liikkuntaneuvontaprosessit vaihtelevat kunnittain ja neuvonnan kehittamishankkeita on
toteutettu kunnissa hyvin eri tavoin ja eri menetelmien avulla. Tutkimus- ja kehittamistyota
on tehty erilaisten tyovalineiden vaikuttavuudesta. Kaytdnntssa mahdollisuuksia yhtendi-
selle toimintamallille Suomessa ei ole vield ollut. Toteuttamisymparisto ja kohdejoukko
vaihtelevat suuresti, mika vaikeuttaa yhtendisen mallin vaikuttavuuden arviointia. Myos
ajanpuute, vahenevat resurssit ja yhteistyon puute vaikeuttavat yhteisen malli [6ytamista.
(Aittasalo & Vasankari 2011 s.197.)
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3 Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen strategia

Liikuntapalvelut ovat osa kunnan lakisdateisia palveluita seké liikuntapalvelujen on todettu
olevan yksi kunnan peruspalveluita. Liikuntapalveluilla on siis vahva lainsaadéannollinen
perusta. Liikuntapalvelut ovat osa hyvinvointipalvelujen kokonaisuutta. Liikuntastrategian
mukaan Vantaan kaupungin liikuntapalveluilla on kolme keskeista kohderyhmaa; lapset ja
nuoret, tyoikaiset, ikdantyneet. Selkeat asiakasvalinnat ja priorisoinnit ohjaavat tehokkaas-
ti resursseja ja ylipdataan kaikkea organisaation tekemisté haluttuun suuntaan. (Fogel-
holm 2011, Kehusmaa 2010 & Vantaan liikuntapalvelujen strategia 2016.)

Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen strategiatyd mielletdan I&hinna strategian suunni-
telmaksi, jossa hyddynnetaan vuosikelloajattelua. Suunnitelmasta edetdaéan vuosisuunni-
telmiin ja budjetointiin loppuvuoden aikana. Vuositavoitteet puretaan yksikkd- ja osasto- ja
yksilétavoitteiksi. Vantaan kaupungin likuntapalvelujen strategiassa on otettu huomioon
erilaiset kohderyhmat, joille palvelua tarjotaan. Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen tar-
joamat palvelut ovat laajat ja helposti saavutettavissa. Kilpailuetuna muihin kilpailijoihin
(yksityiset kuntokeskukset) voidaankin pitdd matalan kynnyksen palveluja ja lahella oleva

likuntapaikkojen sijainti. (Temmes 2010.)

Vantaan kaupungin liikuntapalvelut pyrkii hydédyntamaan olemassa olevia kumppanuuksia
likuntapaikkarakentamisessa ja palvelujen tuottamisessa. Koulujen ja paivakotien pihat
kunnostetaan ja otetaan osaksi lahilikuntaverkostoa. Luodaan hyvéat ja monipuoliset olo-
suhteet liikkumiselle, urheilulle ja tapahtumille. Nain saadaan kuntalaisten liikunta-
aktiivisuutta lisattya. Liikuntayhtidiltd (Energia Areena, Myyrmaen jaahalli) siirtyvat toimin-

not sulautetaan perustoimintaan. (Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen strategia 2016.)

Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen visio on haluttu tulevaisuuden tila, pAamaéara ja tah-
totila. Se kuvaa hyvanlaista visiota, koska se on motivoiva, selkea ja haastava. Se kuvaa
yhteisollisyytta, jonka tarkoituksena on ottaa myds asukkaat eli kuntalaiset huomioon ja
kehittaa yhdessa heidan kanssaan palveluita ja kaupunkia. Missio kertoo Vantaan kau-
pungin liikuntapalveluiden tehtdvan ja liikuntapalvelujen toiminta-ajatuksen. Koko liikunta-
palveluiden organisaatio tietdd miksi se on olemassa ja mika on sen tehtava. (Kehusmaa
2010.)

Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen arvoihin lukeutuvat yhteisollisyys, terveellisyys,
asiakaslahtdisyys seka innovatiivisuus. Nama arvot ovat yhteinen kasitys siitd, mika Van-
taan kaupungin liikuntapalveluille on tarke&a ja arvokasta. Arvot ohjaavat Vantaan kau-

pungin liikuntapalveluiden organisaation toimintaa. Yhteisollisyys on osallisuutta, aktiivi-
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suutta seka vastuullisuutta yhteisten tavoitteiden saavuttamisessa. Asiakaslahtoisyys ja
yhteiséllisyys ovat yhteishengen luomista sekd kumppanuutta kuntalaisten ja yritysten
kanssa. Terveydellisyyteen yhdistetaan liikunnalliset palvelut, joilla parannetaan kuntalais-
ten terveytta ja hyvinvointia. Innovatiivisuus on kykya tuottaa liikuntapalveluihin uusia
hyddyllisia muutoksia ja toimia suunnannayttgjana seka rohkeutta etsia uusia entista pa-
rempia tapoja jarjestaa palveluja kuntalaisten hyvaksi, kuten esim. erilaiset tapahtumat ja
pilottihankkeet. (Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen strategia 2016.)

3.1 Lahtokohta-analyysi Vantaan kaupungin liikuntapalveluille

Vantaan kaupungin liikuntapalvelut kuuluvat apulaiskaupunginjohtajan johtamaan sivistys-
toimen toimialaan. Vapaa-ajanlautakunnassa tehdaan vuosittain 50 liikuntapalveluja kasit-
televaa paatosta. Liikuntapalveluja kasittelevia paatoksia tehdaan lisaksi kaikkia vapaa-
ajan tulosalueita kasittelevassa paatoksenteossa, kuten taloussuunnitteluasioissa, avus-
tusperusteiden uusimisessa ja henkilostdasioissa. (Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen

toimintakertomus 2016.)

Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen tehtavana on luoda edellytyksia liikunnallisen ela-
mantavan muodostumiselle elaménkaaren kaikissa vaiheissa. Liikuntapalvelujen tulosalu-
een (kuvio 1) vastuulla on kaupungin liikuntapalvelujen jarjestaminen ja kehittdminen, lii-
kuntapaikkojen kunnossa- ja yllapito, liikuntaan aktivointi seka seuratoiminnan tukeminen.
Liséksi liikuntapalvelut huolehtivat sivistystoimen tilojen vapaa-ajan kayton koordinoinnista

ja hallinnoinnista. (Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen toimintakertomus 2016.)

Liikuntajohtaja Veli-Matti Kallislahti

l

|

Liikuntapaikkojen kaytto ja

- uimarannat

Lilkkunnan toiminnalliset

lahiliikuntapaikat

- toiminnalliset hankkeet
- seurayhteistyd

- avustukset

Hallinto ja suunnittelu

kunnossapito palvelut
- yleis-, talous- ja henkiléstohallinto
- uimahallit, urheilutalot, Energia - - lilkuntaan aktivointi = ﬂlamusyksiklu‘s
Areena, Myyrmaki-halli, jaahallit, - tybikaisten ja senioreiden - seurayhteistyo
stadion, kalliosuojat kurssitoiminta - palveluverkko ja investoinnit
- ulkoliikuntapaikat - erityisryhmien liikunta - viestinta
- kalastus - Liikkuva koulu - projektit
- venesatamat - oppilasurheilu
- virkistysalueet - koulujen ja péivakotien pihojen

Kuvio 1. Liikuntapalvelujen tulosalue (Vantaan kaupunki 2018).

16



Vuonna 2016 Vantaan kaupungin liikuntapalveluilla oli yhteensa 117 tyéntekijaa, joista 92
vakituisina, 15 maaraaikaisina ja 8—10 tyodllistettyna. Liikuntapalveluyksikdssé on 11
paatoimista likunnanohjaajaa, joista viisi toimii ryhmaliikunnanohjaajana ja kuusi
uinninopettajana. Hallintohenkildsté on koulutukseltaan korkeakoulu- tai opistotutkinnon
suorittaneita henkil6itéd. Kunnossapito- ja palveluhenkilostolla on perus- tai
ammattikoulutus. Liikuntapalveluiden kayttdbmenot vuonna 2016 olivat 18,81 milj. euroa ja
tulot 5,36 milj. euroa. (Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen toimintakertomus 2016.)

Vantaan liikuntapalveluyksikko vastaa likunnanohjaustoiminnan jarjestamisesta seka
kuntosalitoiminnasta ja hankkeista. Yksikko jarjestaa ohjattua liikkuntaa elakelaisille,
erityisryhmille, tydikaisille aikuisille, maahanmuuttajille seké vastaa 1.-4. luokkalaisten
koululaisten uinninopetuksesta. (Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen toimintakertomus
2016.)

Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen tehtavana on luoda vantaalaisille mahdollisuuksia
harrastaa liikuntaa monipuolisesti. Toiminta-ajatuksena on asukkaiden terveyden ja hyvan
elaman edellytyksista huolehtiminen. Tahan pyritaan edistamalla ja tukemalla kaupungis-
sa harjoitettavaa liikunta- ja urheilutoimintaa seka luomalla toiminnan tarvitsemia edelly-
tyksia siten, etta yleiset liikuntapoliittiset tavoitteet saavutetaan. (Vantaan kaupungin lii-

kuntapalvelujen toimintakertomus 2016.)

Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen paapalvelutuotteet ovat:
* likuntapaikkapalvelut (liikuntapaikkojen kunnossa- ja yllapito)
* vapaan kansalaistoiminnan tukeminen (jarjestopalvelut)

* likunnanohjauspalvelut, likuntaneuvonta ja liikunta-apteekki

Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen tarkeimpina ulkoisena yhteistydkumppanina ovat

urheiluseurat. Sisaisena yhteistyétahona toimii kaupungin sosiaali- ja terveystoimi.

Taulukko 2. Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen siséiset ja ulkoiset yhteistyttahot.

Sisédinen Ulkoinen
Urheiluseurat Sosiaali- ja terveystoimi
- Kansalaistoiminnan vahvistaminen - Yhteistoiminnassa paikallistettava alu-
- Organisoida seuroille erilaisia eelliset liikuntapaikat
keskustelufoorumeja ja yhteistydaree- - Taataan mahdollisuus ikaéntyneiden ja
noita erityisryhmien liikkuntaan
- Tiedottaa liikuntapalvelujen tavoitteista
- kerata palautetta seuroilta
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Valtakunnalliset urheilun erikoisliitot ja muut SLU:n jasenjarjestot ovat tarkea
tiedottamisen kohde erityisesti yhteisten tapahtumien jarjestamiseksi Vantaalla. Terveytta
edistavan liikunnan kannalta ensisijaisia kohteita ovat SKUL, Suomen Latu, TUL:n

kuntoliikuntaosasto sek& kansanterveystyon ja erityisryhmien liikunnan valtakunnalliset
jarjestot. (Likes 2016.)

18



4 Palvelumuotoilu

Palvelumuotoilu on uudehko ja nopeasti suosiota saanut palveluiden kehittdmismetodi.
Sen suosion perustana on yritysten ja julkissektorin ymmarrys. Asiakaslahtoisen, arvoper-
rusteisen toiminnan kehittamisen tarkeydesté ja sen mukanaan tuomasta taloudellisesta
hyodysta. Palvelumuotoilussa kehitysprosessi keskittyy syvalliseen asiakasymmarryk-
seen. Prosessi on yksinkertainen ja sen menetelmét seka tytkalut ovat helppoja ja nopei-
ta kayttaa. Metodilla voidaan testata palvelukonsepteja nopeallakin syksilla ja ilman huo-
mattavia investointeja. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014.)

Palvelumuotoilulla (Sevice Design) tarkoitetaan palvelujen innovointia, kehittamista ja
suunnittelua muotoilun menetelmin (Desing Thinking). Palvelumuotoiluprosessi perustuu
luovaan ja analyyttiseen, aina kayttdjia osallistavaan suunnitteluprosessiin. Taman tavoit-
teena on parantaa palvelun laatua ja tuoda liiketoiminnallista lisdarvoa. Holistisen palvelu-
lahtoisyysajattelun ja Desing Thinking:in lisdksi palvelumuotoilu edellyttaéd aitoa asiakas-
lahtoisyytta seka empatiaa eli kykya asettua toisen ihmisen asemaan ja heidan ymmarta-
mista omien kokemusten kautta (Moilanen 2014). Palvelumuotoilua on kuvattu myés mo-
nitieteiseksi ja jatkuvasti kehittyvaksi menetelmaksi, jolle ei ole vield yhtenaista méaaritel-
maa (Sticdorn & Schneider 2011).

Palvelumuotoilun eri vaiheissa kaytetaan kayttajalahtoisia ja luovia menetelmia. Menetel-
mien kirjo on suuri ja kokeilemalla erilaisia menetelmia I6ydetaan seka palvelumuotoilijalle

ettd ryhmalle sopivat tydskentelymenetelmat. (Moritz 2005 s. 133.)

4.1 Palvelumuotoiluprosessit

Palvelumuotoiluprosessi on ihmiskeskinen l&ahestymistapa ja luonteeltaan integroiva, silla
se tasapainottaa kayttajan, teknologian ja liiketoiminnan nakdkulmat. Se yhdistaa ihmisen
kayttaytymisen, kokemuksen, tunteen ja toiminnallisen suorituskyvyn. Suunnittelun |&hto-
kohtana on ihmiset, mika liséa toimivan idean vastaanottavaisen markkinan todennakai-
syytta. (Brown 2009, 229-230). Palvelumenetelmien avulla voidaan parantaa ideoita, ris-
kienhallintaa, kehittaa innovaatioita, saada kaytt6on asiantuntijaosaamista ja visualisoida
mahdollisuuksia. (Nixon 2016, 125).

Taman kehittamistyon vaiheet ja eteneminen on jaoteltu palveluprosessin mukaisesti.

Erilaisia palvelumuotoiluprosessin malleja on useita, mutta mallista riippumatta paavaiheet

ovat aina samankaltaiset. Prosessi alkaa asiakasymmarryksen hahmottamisesta, siirtyy

19



sen jalkeen ideointiin ja lopuksi seulonnan kautta konseptin konkretisointiin. (Moilanen
11.1.2018.)

Tassa kehittamistydssa hyddynnettiin SOTE-palvelumuotoiluprosessimallia (sosiaali- ja
terveysala). (Ahonen 2017). Sek& Moritz (2005) palvelumuotoiluprosessimallia, joka ja-
kaa vaiheet seitsemé&an eri ryhm&én. Tama kehittamistyo keskittyy viiteen ensimmaiseen

vaiheeseen: havainnointi, kiteyttdminen, seulominen ja toteuttaminen. (Moritz 2005, 123.).

Vaiheistaminen auttoi hahmottamaan kuhunkin vaiheeseen kuuluvat tehtavat, menetelmat
(havainnointi, haastattelu, kysely ja ryhmakeskustelu) ja tydkalut. Niiden avulla asetettiin
vdlitavoitteita kehittamistyon etenemiseksi. Palvelumuotoiluprosessin ensimmaiseen vai-
heeseen varattiin kehittamistyon aikataulussa huomattava osuus kattavan ja syvallisen
asiakasymmarryksen saamiseksi. Asiakasymmarrys asiakkaan odotuksista, tarpeista ja

tavoitteista on yksi palvelumuotoilun kriittisimpia vaiheita. (Tuulaniemi 2013, 142).

Starttirynman liikuntapalvelupolkumalli

A 4

1 MAHDOLLISUUKSIEN KARTOITUS 2 KONSEPTOINTI 3 KEHITYS JA 4 JALKAUTUS
& ASIAKASYMMARRYS TUOTANTO JA OPEROINTI

Paliu PaMu
Soulorta & Dhperaint
konkrediscind

Kuva 2: Starttiryhman liikuntapalvelupolkumallin kehittdminen palvelumuotoiluprosessina.
(Mukaillen Moritz 2005.)

4.2 Palvelumuotoilun menetelmat

Palvelumuotoilun avain on ymmarrys asiakkaan tarpeisiin, kokemuksiin, kayttaytymiseen
ja motivaatioihin. Asiakasymmarrys on nédkemys asiakkaan nakokulmaan, ja siihen miten
palvelu sopii asiakkaalle. Ymmarrysta kerataan esimerkiksi havainnoimalla ja tutkimalla
asiakkaan kayttaytymista ja asiakaskokemusta. Konkreettisia esimerkkeja asiakasymmar-
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ryksen kerdaamiseen ovat esimerkiksi segmentointitutkimukset, sidosryhmakuvaukset,
mysteryshoppaajat, trenditutkimukset ja benchmarkkaus. Monelle suuremmalle yritykselle
ja ketjulle tarkeité tiedon keraamisen valineita ovat erilaiset asiakasrekisterit ja kanta-
asiakasjarjestelmat. (Reason, Lovlie & Flu 2016, 164.)

Hyva asiakaskokemus on toimivan asiakasstrategian tavoite ja asiakaslahtdisen ajattelu-
tavan tyokalu. Asiakaskokemus tuo asiakkaan yrityksen kaikkien toimintojen keskioon.
Jokaisesta toiminnosta on Idydettava toimintatavat, mitk& tukevat koko organisaatiota si-
tovan, yrityksen tavoitteiden mukaista asiakaskokemusten muodostumista. Asiakaskoke-
mus on tulos asiakkaan kohtaamisista yrityksen kanssa seka niiden perusteella syntyvista
mielikuvista ja havainnoista. (Loytana & Kortesuo 2011, 11.)

On tarkeaa luoda hyva asiakaskokemus myds kaikissa asiakasryhmissa, koska jokainen
asiakas kokee palvelutapahtuman henkilékohtaisena ja luo mielikuvan palvelusta, jonka
perusteella asiakas voi esimerkiksi paattaa, kayttaako palvelua mydhemminkin. Asiak-
kaan aikaisemmat omat kokemukset ja mielikuvat vaikuttavat mythempiin palvelutapah-
tumiin. Asiakas ei ole aina tyytyvainen pelkastaan perustarpeen tyydyttdmiseen, vaan

haluaa enemman, asiakaskokemuksen. (Loytana & Kortesuo 2011, 11.)

Asiakasymmarryksen keraaminen ja kartoittaminen ovat menetelmia, joilla kerataan tietoa
asiakkaista, heidan palvelujen kaytostaan ja palvelukokemuksista. Organisaatio ja organi-
saation tyontekijat osallistuvat selvitystybhon. Asiakasymmarryksen kerddmisessa kaytet-

tavia menetelmia ovat muun muassa kyselyt ja haastattelut. (ED Design 2016, 16.)

Havainnointi

Merkityksellisia asiakaskokemuksia on mahdollista suunnitella vain, kun ymmartaa ihmi-
sen toimintaa kontekstissa. Havainnointi on hyvin valikoivaa ja subjektiivista, silla toinen
kiinnittéda asioihin eri tavalla huomiota kuin toinen ja saattaa jattaa huomioimatta kokonaan
asioita, joihin toinen tarttuu. Havainnoitavien asioiden valinta ja suunnittelu on tutkimuksen
kannalta tarkeaa ja pakollista, silla ilman sitd havaintomaaréa saattaa muodostua liian suu-
reksi ja sen kerd&minen ja analysointi on mahdotonta. Empaattiset suunnittelijat menevat
itse sinne, missa ihmiset toimivat oppiakseen ja ymmartddkseen paremmin. (Moritzin
2005) mukaan havainnointi on tehokas tapa oppia kohdeyrityksen toimintatavoista ja pal-
veluhenkilékunnan tavasta palvella asiakkaita. Havainnointia voi tehdd seuraamalla aitoja

palvelutilanteita tai kuvaamalla videolle tapahtuman kulkua.

Kysely
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Kyselyt ovat yksi yhteiskuntatieteellisen tutkimuksen eniten kaytetyista tiedonkeruumene-
telmista, ja menetelméana verrattain nopea ja tehokas. Asiakasymmarryksen keraamiseksi
tein kyselyn starttiryhméan asiakkaille. Kysely toteutettiin séhkoisena kyselyna. Ojasalo,
Moilanen ja Ritalahti (2015, 128) mainitsevat, etta sahkoisten kyselyiden vahvuuksia ovat
edullisuus, nopeus ja vaivattomuus. Kaytettavissa olevan relevantin sédhkopostirekisterin

kaytto puolsi taman menetelmén valintaa tiedonkeruussa.

Ryhmahaastattelu

Asiakasymmarrysta selvitettdessa kehittamistyossa kaytettiin tiedonkeruumenetelmana
ryhméahaastattelua. Ojasalo, Moilanen ja Ritalahti (2015, 106) mainitsevat, etté haastatte-
luja on erilaisia. Menetelmaa valitessa tulee pohtia, minkéalaista tietoa tarvitaan kehittamis-
tydn tueksi. Starttiryhman asiakkaille tehtiin ryhmahaastattelu, jossa pystyttiin myds tar-
kentamaan toimeksiantajan nakemysta kehittamistydn aiheesta. (Ojasalo, Moilanen ja
Ritalahti 2015, 111) toteavat, etta ryhméahaastattelun keskeisin etu on se, etta ryhmassa
vallitseva dynamiikka vie kasiteltdvaa asiaa uusille tasoille. Nain kavi myos tassa kehitta-
mishankkeen jarjestettavassa ryhmahaastattelussa. Ryhmahaastattelu oli luonteeltaan
avoin. Avoimissa haastatteluissa haastattelija ja haastateltava keskustelevat yleisesti
haastatteluaiheesta, keskustelu on avointa, epamuodollista ja molemmat osapuolet osal-

listuvat tasavertaisesti ja aktiivisesti (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 108—-109).

Validiteetti tdssa kehittamistydssa ilmaisee tutkimusmetodin tai tulosten patevyytta. (Ja-
kobsson 2011). Tassa kehittamistydssa liian alhainen starttiryhman ryhmakeskusteluun ja
kyselyyn osallistuvien maara on seikka, joka voi tdssé tapauksessa vaikeuttaa johtopaa-
tosten vetamistd, alentaen validiteettia. Kehittamistydssani jokainen asiakas tuo esille
henkilokohtaisia nakemyksia tai kokemuksia omasta arjestaan. (Ahrne & Eriksson-
Zetterquist 2011).

Kiteyttdminen

Tutkimusten perusteella kertynyt asiakasymmarrys jasennetdan kiteyttdmisvaiheessa
suunnittelutiedoksi. Tutkimusten aikana kertyneet kehitysideat kirjataan muistiin, mutta
tutkimuksen on annettava kehittya |0ydoéstensd mukaisesti. Parhaimmillaan 16ydokset oh-
jaavat tutkimusten toteuttamista. Asiakasymmarryksen perustana on tiedon perusteellinen
analyysi ja mielekés tulkinta. Naiden liséksi on osattava yhdistella saatua tietoa muihin

tietol&hteisiin. (Tuulaniemi 2013.)
Palvelupolun rakenne muodostuu asiakkaan kokemuksen perusteella prosessin eri vai-
heista ja palvelupisteista. Prosessin eri vaiheet voidaan kuvata ylatason kokonaisvaltaise-

na palvelupolkuna, jossa kuvataan koko palvelukokemuksen vaiheet alusta loppuun tai
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yksityiskohtaisempana palvelupolkuna, joka keskittyy johonkin tiettyyn episodiin tai vain
muutamaan episodin kosketuspisteeseen. Palvelupolku voidaan kuvata perustuen tutki-
musaineistoon tai olettamuksiin. Joissain tapauksissa on hyddyllista aloittaa palvelupolun
kuvaaminen olettamuksiin perustuen, mutta talldin on oleellista soveltaa my6s tutkimusai-

neistoa, jotta valtytddn harhaanjohtavilta olettamuksilta. (Stickdorn 2018.)

Palvelupolun tarkoituksena on kuvata visuaalisesti koko palveluprosessi asiakkaan nako-
kulmasta ja asiakkaan kokemana. Tavoitteena on kuvata mahdollisimman aito asiakasko-
kemus. Palvelupolku voidaan kuvata joko olemassa olevana asiakaspolkuna tai suunnitel-

tuna (ei viela olemassa olevana) palvelupolkuna. (Stickdorn 2014.)

Palvelupolkujen kuvaaminen kehittamistydsséni tehtiin pohjautuen olemassa olevaan tut-
kimusaineistoon (ymmarrysvaihe). Haasteena palvelupolun maarittelyssa oli tutkimusai-
neiston sirpaleisuus, mutta omien havaintojen, haastattelujen ja tapahtumakokemukset
tukivat erityisesti palvelupolun ymmartamista. Palvelupolun kuvaamisessa paatin keskittya
vain service periodin kosketuspisteiden maarittelemiseen selkeamman kokonaisuuden
hahmottamiseksi. (Stickdorn 2014.)

Seulominen ja toteuttaminen

Asiakasymmarryksen kartoituksen ja kiteyttamisen jalkeen alkaa ideointi ja ideoiden seu-
lonta ja konkretisointi palveluun. Tavoitteena on tuottaa mahdollisimman paljon ratkai-
suehdotuksia, joiden toteuttamiskelpoisuutta arvioidaan maaritellyilla arviointiperusteilla.
Ideointivaiheessa kannattaa hyvaksya kaikki esille tulleet ideat, myés mahdottomilta tun-
tuvat ideat. Kritiikki jatetaan ideointivaiheessa taka-alalle. Kaikki ideat ovat sallittuja. (Tuu-
laniemi 2013, s. 182 -190).

Kertyneité ideoita yhdistella&n ja ryhmitellaén. Ideoinnille méaritellaén aikaraja, jotta kehit-
tamistyon aikataulut ja resurssien varaus pysyisivat realistisina. Ideoiden jalostamisessa
hyddynnetéén esimerkiksi mallintamista, piirtAmisté ja nayttelemista. (Tuulaniemi 2013, s.
182 -190). Seulominen ja toteuttaminen tapahtui kehittamistydssa luomalla kysely. Kysely
suunnattiin asiakkaille, jotka olivat osallistuneet Vantaan kaupungin likuntapalvelujen
starttiryhmaan. Kyselyn vastauksista ilmeni tarve luoda liikuntapolkumalli. Malli olisi tyéva-

line terveysasemien — ja liikuntapalvelujen henkilokunnalle.

4.3 Palvelumuotoilu kuntapalveluissa

Viime vuosina luovan muotoilunosaamisen hyddyntdminen on heréttanyt kunnissa kiin-

nostusta. Palvelumotoilu synnyttaa erityisesti uudenlaisia tapoja kehittaa kuntapalveluita,
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palvelukonsepteja, sahkdisia palvelupolkuja asiakaslahtoisesti ja kustannustehokkaasti.

(Ahonen 2017). Palvelumuotoilu tarjoaa uudenlaisen, jarjestelmallisen tydkalun julkiselle
sektorille uusien palvelujarjestelmien luomiseksi virallisten ja epavirallisten organisaatioi-
den seké kansalaisten valilla. (Moritz 2005 & Kuntaliitto 2016.)

Varmasti tulevina vuosina konsultointi- ja suunnittelutoiminta lisaantyy kuntien ostaessa
palveluita yh& enemman yksityisilta sektoreilta. Painoarvo muotoilussa on kasvussa seka

osanan sosiaali- ja terveyspalveluiden kehittamista. (Ahonen 2017).

Sosiaali- ja terveysalalla kaikki toiminta perustuu lakeihin ja sdadoksiin. Toiminta on luon-
nollisesti keskittynyt ihmisiin ja heidan auttamiseen. Ohjeistusten ja lakien ja avulla turva-
taan asiakkaan asema ja oikeudet palveluissa. Maaritellaan turvalliset ja hyvét palvelut.
Terveysalalla tydskentelevat tyontekijat ovat usein empaattisia ja haluavat sydamessaan
auttaa ihmisia. Tyontekijoiden vahvuus on palvelumuotoilun ytimessa oleva ymmarrys ja
siihen liittyva tutkiminen. Terveysalalla tydntekijat ovat eettisia ja siella toimitaan parasta
tarkoittaen. "Hyvalla fiiliksella” tekeminen ja innostuminen ja tuottaa varmasti tassakin

parempaa ja nopeampaa tulosta. (Ahonen 2017, s. 66.)
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5 Kehittdmistyon tarkoitus ja tavoitteet

Tama kehittamistyd esittelee tavoitteet. Perustelee tuotoksen tarpeellisuuden ja maaritte-
lee kohderyhman. Arviointia ja testausta suunnitellaan jo kehittdmisprosessin aikana. Ke-
hittamisty6 muodostuu kahdesta osasta. Raportista, joka siséltaa tietoperustan tyélle ja

kuvaa toiminnallista osuutta seka varsinaisen tuotoksen Vantaan kaupungin liikuntapalve-

luiden starttiryhman liikkuntapalvelupolkumallin.

Kehittamisty6n tavoitteet:

1. Luoda starttiryhman liikuntapalvelupolkumalli likuntaneuvontaprosessin tu-
eksi Vantaan kaupungin terveyskeskuksien laékareille ja hoitajille sek&a
Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden liikunnanohjaajille.

2. Kasvattaa Vantaan kaupungin terveysasemien ja Vantaan kaupungin lii-
kuntapalvelujen yhteistyota seka likuntaneuvonnan osaamista.

3. Kuvata Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen starttiryhman liikkuntapalvelu-
polkumallin vaiheet asiakasymmaérryksen muodostamisesta aina liilkunta-

palvelupolun toteutumiseen saakka.

4. Osallistuttaa asiakkaat starttiryhman liikuntapalvelupolkumallin luomiseen
ja kerata tietoa, mitka tekijat edesauttavat osallistumista starttirynmatoimin-

taan.

5. Selvittda, mitka asiat auttavat onnistumista omaehtoiseen liikuntatapamuu-

tokseen.

Kehittamistyon lopputuotteena syntyy prosessikuvaus starttirynman liikuntapalvelupolku-
mallista. Mallissa esiintyy yhteistydtahot (terveysasema, liikuntapalvelut) ja siihen on ku-
vattu asiakkaan rooli. Asiakasymmarryksen varmistamiseksi ja kehittamisen avuksi kehit-
tamismenetelmaksi valittiin palvelumuotoilu. Tehtavana oli auttaa yhteistyotahoja ja orga-
nisaatioita I0ytamaén potentiaaliset asiakkaat. Varmistaa, ettd asiakkaan todelliset tarpeet
huomataan. Nain tunnistetaan myos tarve ja tarpeeseen pyritdén vastaamaan parhaalla

mabhdollisella tavalla.
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6 Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen starttiryhma

Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen starttiryhma pilotoitiin syksylla 2017 Myyrméaen ur-
heilutalolla (liite 4). Starttiryhma sai alkunsa Vantaan liikuntapalvelujen ja terveysasemien
yhteisesta palaverista, jossa oli mukana terveydenhoitajia ja Vantaan liikkuntapalvelujen
edustajia. Palaverissa nousi yhteiseksi tarpeeksi luoda matalan kynnyksen liikuntaryhma
ja liikuntapolkumalli, johon asiakkaita voisi l&hettaa terveysasemien kautta. Asiakkaat tuli-
vat mukaan starttiryhmaan terveysaseman sairaanhoitajan tai liikunta-apteekin liikunnan-
ohjaajan toimesta PPP- ryhmista (Pieni paatts paivassa- painonhallintaryhma) seka myos
ENED- ryhmista (erittéain niukkaenerginen dieetti- ryhma). Uusi starttiryhma aloittaa toimin-
tansa Myyrméen urheilutalolla syksylla 2018. Starttiryhma on tarkoitus jalkauttaa Vantaan

likuntapalvelujen tarjontaan.

Ryhmé& on maksuton. Ryhméassa on tarkoitus kokeilla eri likuntamuotoja ja sita kautta
I0ytaa oma tapa liikkkua. Tydkaluina toimivat keskustelut ja infopaketit. Starttiryhman oh-
jauksesta, aikatauluista ja siséllosta vastaavat Vantaan kaupungin likunnanohjaajat.
Ryhmassa toimii kaksi Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen likunnanohjaajaa. Startti-
ryhmaan asiakkaat tulevat Vantaan kaupungin terveyskeskusten kautta sairaanhoitajan
toimesta tai Vantaan kaupungin terveysaseman liikunta-apteekin likunnanohjaajan lahet-

tamana.

Tapaamisten tarkoituksena on saada motivaatiota liikkumiseen ja kunnon kohottamiseen.
Tapaamisia on kauden aikana 4-7 kertaa, jonka lisdksi asiakkaat likkuvat myos itsenai-
sesti. Tapaamisten aikana tutustutaan erilaisiin likuntamuotoihin seka kasitellaan lilkkun-
nan merkitysta terveydelle ja hyvinvoinnille. Tapaamisten jalkeen asiakas ohjataan jatka-
maan omaehtoista liikuntaa, littymaan johonkin seuraan tai Vantaan kaupungin liikunta-

ryhmiin.

Ensimmaiseen starttiryhmaan syksylla 2017 osallistui kymmenen henkilda, jotka olivat
ialtdan 50-80-vuotiaita. Heista kaksi oli miehia ja kahdeksan naista. Tapaamisia oli joka
viikko yhteensé 14 kertaa syksyn aikana. Toinen starttiryhma aloitti toimintansa tammi-
kuussa 2018 (liite 5.). Ryhmaan osallistui 7 henkil6a, ialtdéan 50-80- vuotiaita (yksi mies ja
kuusi naista). Ryhman kanssa tavattiin joka toinen viikko. Tapaamisia kevaan 2018 aikana
tuli yhteensa seitseméan kertaa. Kevaan aikana tutustuttiin eri liikuntalajeihin ja pidettiin
luentoja/infoja ravinnosta, lihaskunnon ja liikkuvuuden merkityksestd. Ryhmalaisia kan-
nustettiin aina tapaamisten jalkeen likkumaan omaehtoisesti ja heille jaettiin erilaisia koti-

tehtavia, joita toivottiin tehtdvan valiviikolla. Ryhmalaisille asetettiin erilaisia likuntaan liit-
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tyvia tavoitteita, joista keskusteltiin ryhmassa seuraavalla tapaamiskerralla. Heitd kannus-

tettiin yhdessa liikkumiseen.

6.1 Starttiryhman liikuntapalvelupolkumallin luominen palvelumuotoilun mene-
telmia hyddyntaen

Tassa luvussa esitellaan kehittamistyossani kaytettyja palvelumuotoilun eri menetelmia
(havainnointi, haastattelu, kysely ja ryhmékeskustelu) ja arvioidaan niiden toimivuutta.
Valitsin ndma palvelumuotoilun menetelmat kehittamistyohoni, koska ndma auttoivat par-

haiten luomaan starttiryhmén liikuntapalvelupolkumallin.

Ensimmaisessé vaiheessa haastattelin terveysaseman hoitohenkilokuntaa l&aékareita,
hoitajia ja asiakkaita asiakasymmarryksen keraamiseksi. Seuraavassa vaiheessa kavin
havainnoimassa asiakkaita paikan paalla terveysasemalla. Kolmannessa vaiheessa
suunnittelin Webropol- kyselyn ja toteutin sen starttiryhméan asiakkaille. Kyselyn avulla
halusin kartoittaa starttiryhma asiakkaiden mielikuvia liikuntapolkumallista seka liikuntatot-

tumuksista. Viimeisena menetelmana toteutin rynméahaastattelun starttiryhméan asiakkaille.
Starttiryhman liikuntapalvelupolkumalli palvelumuotoiluprosessissa toteutettiin Tarja Aho-

sen sosiaali- ja terveysalalle soveltuvaa SOTE- palvelumuotoilun kuvissa 3 (sosiaali- ja

terveysala) prosessimallia mukaillen.
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VASTATAAN YMMARRA

TARPEESEN: Maarittele
On olemassa : .
aloitetaan Tutki
TARVE L
palvelu Ymmarra
muotoilu
TOTEUTA MUOTOILE
KOKEILE :
Tarkenna Muotoile
: Valmista 1. .
konseptia - strategia
versio ja pilotoi .
Lanseeraa - Ideoi
Arvioi .
palvelu Konseptoi

D

Tyytyvaisia asiakkaita
ARVIOI Sujuvaa tyota

Parempaa tulosta

Kuvio 3. Sosiaali- ja terveysalalle hyvin soveltuva palvelumuotoiluprosessi. (Ahonen
2017.)

Kehittamistytssa palvelumuotoiluprosessin ensimmainen vaihe oli Vantaan kaupungin
terveysaseman tyontekijoiden tapaaminen. Siella kehittdmiskohteiksi nousivat, mitka teki-
jat edistéisivat ja helpottaisivat likuntaneuvonnan toteuttamista seka milla pelisaannailla
terveysasemien tyontekijat voisivat olla mukana liikuntapolkumallissa. Keskustelujen poh-
jalta kehittamistarpeiksi koettiin tiiviimpi yhteisty0 toimijatahojen valilla ja ajantasainen
terveysliikunta- ja likuntapalvelutieto. Tietojen pitdisi olla kaikkien saatavilla. Naita kehit-

tamistarpeita hyodynnettaisiin starttirynman liikuntapalvelupolkumallin luomisessa.

6.2 Kehittdmistydn aikataulu

Kehittamistydssa luotiin starttiryhman liikkuntapalvelupolkumalli. Vantaan kaupungin ter-
veysaseman asiakkaita ja hoitohenkildkuntaa (I&a&kari, sairaanhoitaja, terveydenhoitaja)
kuuntelemalla kehittAmistyon kohteeksi maarittyi matalan kynnyksen starttiryhman lilkkun-

tapalvelupolkumalli. Kehittdmisty6 perustui laadulliseen toimintatutkimukseen, jossa tar-
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kasteltiin asiakaslahtdisesti starttiryhman liikuntapalvelupolkumallin rakentamisen vaiheita

palvelumuotoilun avulla (havainnointi, haastattelu, ryhmakeskustelu).

Tarkoitus oli hankkia muun muassa syvéllista tietoa asiakasléhttisesta palveluiden kehit-
tamisesta ja palvelumuotoilun avulla etsia niité keinoja, joilla starttiryhman liikuntapalvelu-
polkumalli saadaan nakyvaksi kaytannossa. Kyselytutkimuksella ja ryhmakeskustelulla
pyrittiin luomaan ja ratkaisemaan kaytannén ongelmia, parantamaan kaytantoja ja luo-
maan liikkuntapalvelupolkumalli terveysasemien ja liikuntapalveluiden henkildstolle tyoka-
luksi.

Aikataulutin kehittamistyon heti alussa ja méaarittelin sille tietyt deadlinet kuviossa 4. Loin
kehittamistyodlleni prosessikuvauksen, jonka avulla se eteni vaihe vaiheelta eteenpain.
Syksylla 2017 suunnittelin projektin rungon ja hahmottelin koko projektin aikataulua sen
hetkisen tiedon ja osaamisen pohjalta. Aineistoa kerasin Kirjallisuudesta ja erilaisista jul-
kaisuista. Paivitin ja tarkensin aikataulua tarvittavilta osin. Ymmarrysvaihe vei projektin
ajasta suurimman osan ja se kesti loppuvuoteen 2017 asti ja sen jalkeen kehittdmistyon
kirjallisuuskatsauksen kirjoittaminen. Tammikuussa 2018 padasin kiteyttdmisvaiheen ja sen

jalkeen seurasi heti ideointivaihe.

Kiteyttamis- ja ideointivaiheessa loin asiakkaan nakoékulmasta katsottuja palvelupolkuja.
Kerasin palvelupolkuun kontaktipisteita, joita asiakas kavisi lapi kulkiessaan Vantaan kau-
pungin terveysasemalta aina Vantaan kaupungin starttiryhmé&én asti. Seulonta ja konkreti-
sointivaihe kesti huhtikuun 2018 puoleen valiin, jolloin sain lisdymmarrysta kyseisesta
vaiheesta. Seulonta- ja konkretisointivaiheen aikana suunnittelin ja toteutin kyselyn startti-
ryhmien asiakkaille. Sen jalkeen analysoin vastaukset ja tein niistéd yhteenvedon. Touko-
ja kesakuun ajan hioin konseptia viela palautteiden perusteella ja loppuajan kaytin tyon
viimeistelyyn. Elokuussa- ja syyskuussa 2018 tein viimeiset kirjalliset korjaukset kehitta-

mishankkeeseen, analysoin kehittdmishankkeen tulokset ja tein kehittamistydn viimeiste-

lyn.

29



Kuvio 4. Kehittamisty6ni aikataulun prosessikuvaus.

6.3 Kaytetyt menetelmét ja niiden arviointi

Kehittamistytssa hyddynnettiin asiakasymmarryksen kerddmisessa ryhmahaastattelua ja
kyselya starttiryhmén asiakkaille. Kehittamistydssa ymmarrysta kerattiin havainnoimalla ja
tutkimalla Vantaan kaupungin terveysaseman asiakkaan kayttaytymista ja asiakaskoke-
musta. TAma tapa soveltui parhaiten asiakasymmarryksen kerdamiseen, koska se oli pa-
ras tapa keratéa tietoa asiakkaista ja heidan palvelujen kaytosta. Lisaksi taméa tapa osoit-
tautui helpoksi toteuttaa asiakasymmarryksen kartoittamiseksi Vantaan kaupungin

terveysasemalla.
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6.3.1 Havainnointi

Havainnointi kohdistui terveysaseman asiakkaisiin seka henkilokuntaan (laékari, hoitaja).
Kaytin strukturoimatonta havainnointia, silla halusin saada mahdollisimman paljon moni-
puolista tietoa terveysaseman asiakkaiden ja henkildkunnan toimintatavasta. Havainnointi
oli ei-osallistuvaa, jolloin pitdydyin havainnoitsijan rooleissa, eika minulla ollut aktiivista

roolia toiminnassa.

Havainnoin asiakkaiden kayttaytymisté seuraamalla, kuinka he kayttaytyivat mennessaan
terveysaseman ladkarin tai hoitajan vastaanotolle. Havainnoin seuraamalla asiakkaiden
kaytosta ladkarin tai hoitajan vastaanotolla sek& seuraamalla asiakkaita, kun he poistuivat
terveysasemalta. Tyontekijoita (ladkareité ja terveydenhoitajia) haastattelin matalan kyn-
nyksen liikuntaan ohjaamisesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. Asiakkaiden haastattelun
suoritin Vantaan kaupungin terveysaseman asiakkaille strukturoiduilla kysymyksilla seka

havainnoimalla Vantaan kaupungin terveysaseman asiakkaan liikuntapalvelupolkua.

6.3.2 Kysely

Kehittamistytssa tehty kysely sopi hyvin tutkittavaan aihealueeseen, koska kehittamistyon
aihealue tunnettiin hyvin. Kehittamistydssa tutkittavien starttiryhmalaisten otanta oli kohta-
laisen pieni, koska ryhmié on toteutettu vasta kaksi kertaa aikaisemmin. Osallistujamaara

kahdessa starttiryhnméssa oli 15 asiakasta. (Ojasalo & Moilanen 2014).

Kyselylla kartoitettiin asiakkaan lahtétilannetta ja arvioitiin saatuja tuloksia. Kysymykset
olivat yksiselitteisia ja asiakkaiden oli helppo niihin vastata. Kyselylomakkeen laadulliset
tulokset on luokiteltu ja tuloksista on haettu keskeiset kasitteet seké toistuvat ilmiét. Kehit-
tamistyota voidaan pitaa luotettavana, koska tulokset pohjautuvat juuri starttiryhmalaisten,
terveysaseman hoitohenkilokunnan (laakari/terveydenhoitaja) nakemyksiin starttiryhman

likuntapalvelupolkumallista.

Kysely starttiryhman asiakkaille laadittiin Webropol- kyselyohjelman avulla. Kysely toteu-
tettiin lahettamalla starttirynman asiakkaalle sdhkoposti, joka sisélsi saatekirjeen (liite 6.),
jossa selvitettiin asiakkaalle kehittdmistyon aihe ja tavoite. S&hkoposti sisalsi lisaksi linkin,
jonka avaamalla asiakas pystyi vastaamaan kyselyyn. Ryhmalaisille suunnatulla kyselylla
(liite 7.) selvitettiin, mita kautta asiakkaat ovat tulleet Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen
starttiryhmaan mukaan. Kysely sisélsi monivalintakysymyksid sek& avoimia kysymyksia.
Kyselysséa kartoitettiin asiakkaiden omaa arviota omasta fyysisesta kunnosta, kuka oli
suositellut heille starttiryhmé&a ja miten he olivat kokeneet erilaiset likuntaan ja terveyteen

littyvat asiat. He saivat antaa palautetta ryhmaan liittyvista palveluista sek& pohtia millai-
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set lajikokeilut sopivat heille parhaiten. Kyselyn lopussa asiakkaat arvioivat mika startti-

ryhmassa oli parasta ja miten ryhmaa tulisi jatkossa kehittaa.

Kyselyja lahetettiin yhteensé 15 asiakkaalle ja vastauksia saatiin yhdeksén. Kyselyyn
osallistui starttirynman pilottihankkeessa syksylla 2017 mukana olleita asiakkaita ja startti-
ryhmaan 2018 kevaalla osallistuneita asiakkaita. Vastanneista kaksi oli miehia ja seitse-
man naisia. He olivat i&ltaan 41-80 vuotiaita. Vastaajat arvioivat fyysisen kuntonsa huo-
non ja hyvan valille. Ensisijaisen tiedon starttirynmasta vastaajat saivat terveysasemalta ja
terveysaseman laékari tai sairaanhoitaja oli suositellut heille starttiryhmaa.

Vastauksista ilmeni, etta he olivat saaneet eniten tietoa liikuntaan liittyvista asioista seka
tietoa erilaisista likkumismahdollisuuksista. He olivat kokeneet saavansa erittain paljon
kipindd omannakoisen liikunnan aloittamiseen. Vastaajat olisivat kuitenkin kaivanneet

enemman tietoa terveyteen liittyvista asioista.

Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen starttiryhman kyselyn vastaajat arvioivat kyselyssa
starttiryhman palveluita. Erittéin hyvana palveluna koettiin kuntosali- ja jumppapalvelut.
Kyselyssa saatujen vastausten mukaan osallistujat kokivat kuntosali- ja jumppapalvelut

erittdin hyvina. Heikoimmaksi palveluksi oli koettu tuolijumppa.

Starttirynmalaisten mielesta mielekkaimmat lajikokeilut olivat kuntosali ja vesijuoksu. Vas-
tauksista ilmeni, ettd ryhmalaisista seitseméan pitaa aktiivista arkea tai liikkumista ylla ka-
velylld, kuusi heistéa kuntosaliharjoittelulla ja viisi vesijuoksulla. Muilla tavoilla, kuten vesi-
jumpalla vastaajat arvioivat jatkavansa aktiivista arkea/liikkumista. Kyseista arkiliikuntaa

arvioitiin harrastettavan 2-4 kertaa viikossa.

Kyselyyn vastanneiden asiakkaiden mukaan starttiryhméassa parasta olivat mukavat oh-
jaajat, kiireettémyys, yhteis- ja ryhmahenki seké ryhman tuki. Mielekkaimmaksi koettiin
tutustuminen eri liilkuntalajeihin. S&&nndllisyys ja terveyden kohentuminen ja monipuoli-

suus. Myos ryhman aktivoiva vaikutus ja positiivinen ilmapiiri koettiin hyvaksi.

6.3.3 Ryhmahaastattelu

Kehittamistytssa kaytettiin ryhmakeskustelua, koska se sopi tilanteeseen parhaiten ja se
koettiin kayttokelpoiseksi. Ryhmahaastattelu muistuttaa enemman keskustelua kuin haas-
tattelua ja se sopii tilanteisiin, joissa halutaan syvallisesti selvittda esimerkiksi, mita inmi-

set todella ajattelevat tai miksi he kayttaytyvat tietylla tavalla. (Ojasalo & Moilanen 2014).
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Ryhmakeskustelun avulla saatiin kehitettyd starttiryhman liikkuntapolkumallia paremmaksi

palveluksi seka asioissa paastiin paljon syvemmalle.

Ryhmaéakeskustelu toteutettiin Myyrmé&en urheilutalon kokoustilassa huhtikuussa 2018.
Tahan keskusteluun kutsuin sahkopostin valityksella vapaaehtoisia asiakkaita, jotka olivat
osallistuneet starttiryhm&an syksyn 2017 ja kevaalla 2018 aikana. Ryhméakeskusteluun

osallistui viisi naista ja yksi mies.

Aluksi ryhmékeskustelussa selvitettiin mita varten keskustelua kaytaisiin ja millaisia asiois-
ta siella keskusteltaisiin. Kerroin heille, ettéa keskustelisimme yhdessa heidan osallistumis-
kokemuksistaan starttiryhnmaan seka heidan mahdollisista kehitysideoista koskien startti-
ryhman sisalttéa. Keskustelu nauhoitettiin kehittdmistyon tarpeisiin, joten pystyin keskitty-
maan haastattelun etenemiseen ja syventamaan vastauksia mahdollisin lisakysymyksin.
Haastattelumuotona oli strukturoimaton haastattelu eli keskustelimme vapaamuotoisesti
starttiryhmiin osallistuneiden asiakkaiden kokemuksista ja kehitystarpeista. Nauhoitettu

ryhmakeskustelu litteroitiin eli kirjoitettiin auki, minka jalkeen ne analysoitiin.

Aikaisemmat kokemukset liikunnasta olivat olleet heikkoja ja satunnaisia. Vaikeimmaksi
seikaksi koettiin Iahteminen kodista liikkeelle. Monella heisté sairaudet olivat vaikuttaneet
likunnan aloittamiseen ja sopivan liikuntamuodon I6ytamiseen. Asiakkaiden mielesta pe-

lastus oli koettu osallistumalla starttiryhm&an.

Ryhmakeskusteluun osallistuneiden mielestd Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden start-
tiryhma vahvisti osallistujien liikuntatottumuksia ja eri lajikokeilut koettiin hyvina. Ryhmas-
sa tutustuttiin uusiin ihmisiin ja ryhmalaisten mielesta oli mukava kuulla jokaisen oma tari-
na. Starttiryhman tapaamiset katkaisivat tyoviikkoa ja ryhméasséa kayminen teki "paakopalle
hyvaa”. Osallistujat kokivat, ettéd rynmahenki toimi hyvin ja kunto koheni. Yksi haastatelta-
vista oli kulkenut aluksi ryhmaan rollaattorilla, kurssin loputtua han ei ollut enaa kayttanyt

rollaattoria.

Asiakkaat kertoivat, ettd usealla vastaajista kuntosaliharjoittelu oli houkutellut jo pitkaan,
mutta sinne ei ollut tullut lahdettya yksin. Tasapainoharjoittelu koettiin leikkiséksi ja vaike-
aksi, koska sité ei oltu kokeiltu koskaan aikaisemmin. Osallistujat kokivat, etta tasapaino-
harjoittelusta sai hyvia vinkkeja kotiin. Keskustelussa ilmeni myds, etta tuolijumppa osoit-
tautui tehokkaaksi ja osallistujat oivalsivat, ettd samoja liikkeita voisi harrastaa kotioloissa-
kin. Toiveena haastattelussa nousi esille, ettd kamppailulajeja toivottiin kokeiltavaksi start-

tiryhmassa. Asabhi, joka ei ole repivaé ja haastavaa olisi sopiva liikkumismuoto mahdolli-
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semman monelle. Tutustumiskertoja toivottiin enemman kuntosaliharjoittelusta ja vesi-

juoksutekniikasta.

Lopuksi jokainen kertoi, kuinka oli jatkanut liikunnan parissa starttiryhméan jalkeen. Saan-
nollinen liikkuntaryhma koettiin tarkeéksi. Kolme haastateltavista kertoi kayvansa Vantaan

likuntapalveluiden liikkuntaryhmissa tai liikuntaseuran lilkuntaryhmassa.

6.3.4 Kiteyttaminen

Asiakkaan liikuntaneuvonnan palvelupolku Vantaan kaupungin terveysasemalla on esitet-
ty kuviossa 5. Starttiryhman liikkuntapalvelupolkumallin kannalta kiteyttamisvaiheessa oli
tarkedaa maaritelld, miten ja missa tilanteissa Vantaan kaupungin terveysaseman asiak-
kaat kayttaisivéat palvelua. Lopputuloksena syntyi selkea kokonaiskuva liikuntapalvelupo-

lun vaatimuksista asiakkaiden kannalta.

Ensimmainen kohtaaminen asiakkaalla oli Vantaan kaupungin terveysasemalla tervey-
denhoitoalan ammattilaisen luona, jolloin hoitaja tai ladkari arvioi asiakkaan terveydentilan
seka varasi asiakkaalle ajan terveysaseman liikunta-apteekkiin likunnanohjaajan liikunta-
neuvontaan. Toinen kohtaaminen asiantuntijan kanssa tapahtui liikuntaneuvojan luona
likunta-apteekissa terveysasemalla, jossa keskustellaan asiakkaan kanssa liikuntatottu-

muksista.

Tassa tapaamisessa motivoidaan ja ohjataan asiakasta sopivien liikuntapalvelujen tai
omaehtoisen lilkkumisen pariin seka kerrotaan starttiryhmén liikkuntapalvelupolusta. Kol-
mas palvelun kohtaamispiste oli likunta- ja hyvinvointialan palveluntarjoajan luona, Myyr-
maen urheilutalolla liikuntapalvelujen starttiryhméssa. Asiakas osallistuu Vantaan lilkkunta-
palvelujen starttiryhmaéan ja saa starttiryhmassa tietoa liikunnan vaikutuksista ja oman
likuntamuodon loytadmisestd. Seka viidennessa kontaktipisteessa starttiryhman jalkeen

asiakas ohjataan liikkumaan itsenaisesti tai harrastamaan liikuntaa liikkuntaryhmaan.
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Kuviossa 5. Vantaan kaupungin terveysaseman asiakkaan liikuntaneuvonnanpalvelupol-
ku.
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Kyselyn ja ryhmakeskustelun asiakaskokemus antaa viitteita liikuntaneuvonnan palvelu-
polun soveltuvuudesta ja kaytettavyydesta. Palvelu taytti odotukset ja liikuntaneuvonta
koettiin hyodyllisena ja tarpeellisena. Teoria- ja ryhmékeskustelun asiakaspalaute olivat
monilta osin samansuuntaisia, minka voi tulkita rakennetun teoriapohjan vahvuudeksi.
Ryhmaéakeskustelussa syntynyt keskustelu tavoitteesta ohjasi tarkentamaan tavoitteet
konkreettisiksi.

6.3.5 Seulominen ja toteuttaminen

Tassa kehittamistydssani maariteltiin asiakkaan palvelupolku terveysasemalta Vantaan
likuntapalvelujen palveluiden pariin seka laatimalla yksityiskohtainen kuvaus starttiryhnman
likuntapalvelupolkumallista. Seulominen ja toteuttaminen aloitettiin luomalla kysely startti-
ryhman asiakkaille. Kysely toteutettiin asiakkaille, jotka olivat osallistuneet Vantaan kau-
pungin liikuntapalveluiden starttiryhm&an syksylla 2017 ja kevaalla 2018.

Kyselyjen perusteella ilmeni tarve luoda starttiryhman liikuntapalvelupolkumalli asiakkaille,
jota Vantaan kaupungin liikuntapalvelut seka Vantaan kaupungin terveysasemat jatkossa
kayttavat ohjatessaan asiakasta matalan liikunnan aloittamiseen terveysaseman kautta.
Kehittamistytn tuotoksena luotu Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen starttiryhman liikun-
tapalvelupolkumalli on suunniteltu vahvistamaan Vantaan kaupunginliikuntapalvelujen ja
terveysasemien tiedonvalitysta henkildstolle. Sen tarkoituksena on luoda helppokéayttdinen

valine yhtendisen tiedon jakamiseksi ja yhteistydn vahvistamiseksi.
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7 Starttiryhman liikuntapalvelupolkumalli

Starttiryhman liikuntapalvelupolkumalliin (liite 8.) kuviossa 6 on koottu toteuttavat tahot,
henkilokunnan toiminta ja asiakkaan rooli. Mallissa lahettajana voi toimia likuntaneuvon-
taan esimerkiksi terveysaseman laakari tai terveydenhoitaja. Mallissa ilmenevét kunnan
likuntaneuvontapalvelut sekd muiden (seurat, yhdistykset) tahojen liikuntapalvelut. Lisaksi
mallissa kuvataan asiakkaan rooli eri tilanteissa. Tarkeé osa liikuntaneuvontaa on myds

asiakkaan omatoimisen liikkunnan tukeminen.

Liikuntaneuvonnan

Matalan kynnyksen

Asiakkaiden ohjaami-
nen oman tason mu-

-
-
=

Kuva 6. Starttiryhman liikuntapalvelupolkumalli.
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7.1 Mallin kaytto

Starttiryhman liikuntapalvelupolkumallin tavoitteena on luoda kuntalaisille matalan kyn-
nyksen tie liikunnan pariin. Antaa liikuntaneuvontaa kuntalaisille ja lisata tietoa liikkumisen

mahdollisuuksista.

Taulukossa 3 on kuvattu mallin kohderyhma ja tavoitteet. Siita [0ytyy, mita lisdarvoa malli
tuottaa asiakkaalle ja yhteistytahoille seka taulukossa kuvataan palvelun henki.

Taulukko 3. Starttirynman lilkuntapalvelupolkumallin kaytto.

Kohderyhmat Tavoitteet Lisaarvo Palvelun henki

Kuntalaiset Fyysisen aktiivisuuden Liikuntaneuvonta Asiakaskeskeinen
lisddminen Liikkumisen palvelu
Elaméantapamuutos mahdollisuudet Kannustaen
Hyvinvointi Oma hyvinvointi Motivoiden
Sairauksien ennaltaehkéisy = Yhteistyo- ja Yhteisymmarrys
Yhteistyd verkostoituminen Tuki

Tyokalu
7.2 Tydkalu

Terveysasemien henkilokunnalle (laakareille, terveydenhoitajille, sairaanhoitajille) startti-
ryhman lilkkuntapalvelupolkumalli tarjoaa kanavan ohjata terveysaseman asiakkaita liilkun-
nan pariin. Malli luo mahdollisuuden tavoittaa liikuntaneuvonnan asiakkaat, joille fyysisen
aktiivisuuden lisdaminen on valttamatonta. Malli tarjoaa tietoa, tukea ja neuvoja liilkunnan
aloittamisesta ja liikunnan hyodyista. Liséksi se luo mahdollisuuden kokeilla erilaisia liikun-
talajeja. Malli tarjoaa yhteistydpohjan terveysasemien ja liikuntapalvelujen vélille seka
mallin kautta palveluntarjoajat saavat ajankohtaista tietoa laheteasiakkaiden maarista se-

k& muista liikuntapalveluista alueella.

7.3 Odotetut hyoddyt, arviointi ja resurssit

Starttiryhman liikuntapalvelupolkumalli hahmottaa liikuntakayttaytymisen muutoksen kes-
keisia tekijoitd. Mallilla tavoitetaan aikaista paremmin liikunnasta terveytensa edistamisek-
si hyotyvat asiakkaat. Palvelu mallissa on maksutonta ja malli siséltda opastusta seka

neuvontaa terveysliikunnasta. Tama liikuntapalvelupolkumalli kasvattaa Vantaan kaupun-
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gin terveysasemien liikuntaneuvontaosaamista ja voi edistaa vaeston fyysista aktiivisuut-
ta, terveytta ja tyokykya. Liikuntaneuvonta on kohdistunut ennen kaikkea matalan liikun-

nan aloittamiseen ja malli koetaan tervetulleena palveluna kuntalaisille.

Vantaan kaupungin terveysasemien hoitohenkiléstolla on hyvét valmiudet liikuntaneuvon-
nan toteutukseen terveysliikunnan osalta, mutta likuntakayttaytymista edistavia tekijoita
tunnetaan heikommin tai niita ei ole systemaattisesti hytdynnetty. Terveysasemien henki-
I6ston vaihtuvuus vaikuttaa mallin kayttéénottoon ja jalkauttamiseen. Niukkenevat henki-
|6storesurssit ja tyontekijoiden heikko perehdytys estavat mallin leviamista hoitohenkilo-
kunnan tietoon. Malli tarjoaa terveysliikunnan palvelupolun terveydenhoidon ammattilaisil-
le, likuntapalveluiden henkilokunnalle seka kuntalaisille. Malli antaa mahdollisuuksia ta-
voittaa, kehittdd palveluita ja auttaa verkostoitumaan paremmin terveydenalan hoitohenki-

I6kunnan kanssa.

SWOT- analyysin avulla yhteen koottiin starttiryhman liikuntapolkumallin jalkauttamiseen
vaikuttavat asiat ja tekijat (kuva 7). Kriittiset tekijat jaoteltiin vahvuuksiin ja heikkouksiin.

Mahdollisuuksiin ja uhkiin sisallytettiin ne asiat, jotka kohdistuvat malliin sisé- ja ulkopuo-

lelta.

Heikkoudet

terveysaseman henkiléston
vaihtuvuus
likuntapolkumallin tavoittaminen
jalkauttamisen resurssit

Kuva 7. Starttiryhman liikuntapalvelupolkumallin SWOT- analyysi.

Heikkouksiin pystytdén vaikuttamaan sitouttamalla terveysasemien henkildkunta toimin-
taan. Nain pystytaén ehkéaisemaan vaihtuvuutta terveysasemien henkiloston keskuudes-
sa. Tiedostamalla liikuntapolkumallin ongelmakohdat pystytdan vaikuttamaan mallin suju-
vuuteen. Kehittamalla yhteistyota ja viestintaé terveysasemille saadaan malli paremmin
henkilston tietoisuuteen.
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8 Pohdinta

Kehittamistytn tuotoksena syntyi starttiryhman liikuntapalvelupolkumalli. Malli on ty6kalu
Vantaan kaupungin terveysaseman hoitohenkilokunnalle. Malli tarjoaa tietoa ja neuvoja
ohjata kuntalaisia liikunnan pariin. Luotu malli tarjoaakin tarkean tutkimusaiheen ja on
hyva esimerkki asiakkaan liikkumisen seurannasta ja sen toteutumisesta perusterveyden-

huollossa.

Kehittamistyo tarjoaa Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen ja Vantaan kaupungin ter-

veysasemien tydntekijoille uudenlaisia menetelmia tutustuttavaksi ja vahvistaa asiakkai-
den ja henkildston osallisuutta kokonaisuudessa. Kehittdmistyon tuotos starttiryhman lii-
kuntapalvelupolkumalli on visuaalinen ja se tarjoaa Vantaan kaupungin liikuntapalveluille
ja Vantaan kaupungin terveysasemille uuden néakdkulman palvelujen ja viestinnan kehit-

tamiselle jatkossa.

Kehittamistyonprosessi lahti liikkeelle aiheen valinnasta. Aiheen valinta ja sen kiinnosta-
vuus olivat mielestani merkittdvassa roolissa. Toimin kunnan liikunnanohjaajana terveys-
asemalla liikunta-apteekissa ja aiheen valinnan kriteereina olivat itselleni tarkeéksi koke-
mat asiat, ajankohtaisuus seké tyon tarkoituksenmukaisuus. Kevaalla 2017 keskustelin
tyopaikallani kehittamistyon aiheesta ja keskustelussa tuli esille kaksi mahdollista aihetta,

joista valitsin nyt tehdyn kehittamistydn aiheen.

Aiheen valinnan jalkeen laadin projektisuunnitelman, jonka laatimista varten tarkastelin
aiheeseen liittyvaa kirjallista aineistoa, artikkeleita, lehtia, samankaltaisesta aiheesta teh-
tyja mahdollisia aiempia tutkimuksia, opinnaytet6itd seka vaitoskirjoja. Kehittamistydssa
kaytetyn teoria-aineiston suhteen olin kriittinen, koska tahtotilanani oli kayttaa mahdolli-
simman uutta teoria-aineistoa, jotta kehittdmistydstani tulisi mahdollisimman uudenaikai-
nen toimiva kokonaisuus. Kuitenkin jotkut lahdeaineistot olivat vanhempia ja jouduin niita
kayttamaan, koska uudempaa tietoa niista ei ollut saatavilla. Kayttamalla kehittamistydssa
mahdollisimman uutta tietoa teoriaosuuden pohjalla oli merkitysta tdmén tutkimuksen luo-

tettavuuteen eli validiuteen.

Kehittamistyoni aihealueen koin erittain mielekkéaéaksi, koska minulla oli jo aikaisempaa
asiantuntijuutta tyon aiheesta ja siihen kohdistuvista asioista, kuten esimerkiksi tietoa ter-
veysliikunnasta ja sen vaikutuksista terveyteen. Kehittdmistytn aikana pystyin syventa-
maéan asiantuntijuuttani ja opin paljon uutta. Tutkijana minun tuli perehtya hyvin aiheeseen
liittyvaan teoriaosuuteen ja tuoda tyon paateeman keskeisimmat ajatukset esille teoriassa.

Teoriaosuudessa kaytin hyvin runsaasti kirjallisuutta, jotta pohjaty® olisi mahdollisimman
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laaja ja kattava. Asioiden pohdiskelun eli reflektion ja sen pohjalta tehtyjen johtopaatosten
tekemisen koin itseni kohdalla mielekkééaksi. Asioiden yksityiskohtiin perehtymisessa ol

suuri merkitys asian kokonaisvaltaisen ymmartamisen kannalta.

Tutkimusmenetelmien valinnassa onnistuin mielestani hyvin, silla kehittdmistyd on koko-
naisuudessaan teorian, tutkimusaineiston ja omien nédkemysten valista vuoropuhelua,
jossa erilaisia havaintoja on yhdistetty toisiinsa. Kehittdmistydni voin todeta olevan luotet-
tava, silla tutkimuskohde ja tulkittu materiaali on sovitettu yhteen. Yhteensovittamisen tu-
loksena starttiryhmén liikuntapalvelupolkumalli on luotu ja malli jalkautetaan Vantaan kau-
pungin terveysasemille.

Kehittamistydssa kaytettyja menetelmia (havainnointi, kysely ja ryhmékeskustelu) voi suo-
sitella tydyhteisoihin, jotka ovat valmiit pitkdjanteisen kehittamistydhon erilaisine prosessi-
vaiheineen. Toimintatutkimuksellinen lahestymistapa ja yhteisollinen oppiminen ovat hyvia
tekijoitd toimimaan parhaimmillaan kasi kddessa prosessin edetessd, jossa etenkin uusia

toimintoja halutaan jalkauttaa ja kehittaa.

Kehittamistyn tavoite tuki Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen ja terveysasemien osalli-
suuden vahvistamista palveluiden kehittamisessa. Palvelun tuottajilla tulee olla tdhan tar-
vittavat tiedot ja taidot. Kun yhdistetddn kaupungin eri toimialoja osaaminen kasvaa ja
monipuolistuu. Tutkimuksen ja kehittamisen rajapinta seka yhteistydomallit ja eri osapuo-
lien vaikuttavuus ja osallistuminen, osallistaminen ja yhteistytkyvykkyys vaikuttavat palve-

lun kehitykseen ja siité koettuun palvelukokemukseen.

Palveluiden tulee olla helposti saavutettavissa sopivalla paikalla, sopivaan aikaan ja viela
siten, ettd saatu palvelu ylittaa likunnan harrastajan odotukset. Vantaan liikuntapalvelui-
den kayttokertoja ja liikunta-apteekki asiakkaita pyritédén siis lisddmaan aktivoimalla seka
nykyisia liikkujia, etta talla hetkella likuntaa kokonaan harrastamattomia. Heille tarjotaan
jo olemassa olevia palveluita ja niista parannettuja muotoja. Starttiryhman liikuntapalvelu-

polkumalli lisda yhteisty6ta toimijoiden.

Aikaisemmilla tutkimustoilla on kehitetty yhteistyoté apteekkien kanssa seka luotu ja ideoi-
tu erilaisia liikunta-apteekkipalveluita (likunta-apteekki.fi). Projekteja on tehty myds ter-
veysliikunnan vaikuttavuudesta. Liikuntaneuvonnasta, menetelmista ja vaikuttavuudesta
on olemassa hyva yleiskuva. Jatkossa tulisikin tutkia tarkemmin siihen sisaltyvia alakoko-
naisuuksia. Nain saataisiin yksityiskohtaisempia tuloksia ja havaintoja liikuntaneuvonnan

tarkoituksenmukaisesta toteuttamisesta. Starttiryhman liikkuntapolkumalli onkin juuri vas-
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taus tahan. Mallilla vastataan ja seurataan paremmin kuntalaisten liikuntakayttaytymista

seka edistetaan toimintaa liikuntaneuvonnassa.

Liikuntakayttaytymisen muutos edellyttdd asiakkaan omakohtaista havahtumista muutok-
sen tarpeeseen ja hyttyyn. Ryhmékeskustelussa korostui henkilokohtaisen terveystutki-
muksien ammattilaisten rooli hyvina herattgjina. Jotta motivaatio kantaisi pidemmalle, ter-
veysriskin lisaksi tarvitaan asiakkaan uskoa toiminnan hyotyyn sek& omiin kykyihin. On-
nistuneen kayttaytymisen muutoksen aikaansaaminen ja yllapitAminen arjessa edellyttda
pystyvyysuskoa ja itsesdatelytaitoja sekd elamanmuutokselle suotuisaa elamantilannetta.
Tasséa tyossa kehitetty liikuntaneuvonnan malli on rakennettu terveyskayttaytymisen ja
elaméntapojen muutoksen teorian perusteella ja se ohjaa uudistamaan liikuntaneuvonnan

toimintatapaa.

8.1 Palvelumuotoilun soveltuminen liikuntapalvelujen tuottamiseen

Palvelumuotoilun avulla liikuntapalvelut voivat kehittaa uusia tapoja tunnistaa ja kohdata
kuntalainen. Kuntalaisia voidaan osallistuttaa liikkuntapalvelujen kehittamiseen. Kayttaja-
lahtoisella nakokulmalla voidaan jakaa palveluja ja on mahdollista tarjota palvelumuotoilun
avulla uudenlaisia keskusteluareenoita kuntalaisille. Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen
starttiryhman liikuntapalvelupolkumalli kuvaa visuaalisesti asiakkaan palvelupolkua Van-
taan kaupungin terveysasemalta aina matalan kynnyksen liikunnan pariin. Malli vastaa

kuntalaisten tarpeisiin, koska silla tarjotaan kuntalaisille palvelupolkua liikunnan pariin.

Kyseinen malli soveltuu kaiken ikaisille kuntalaisille ja lisaksi, silla tavoitetaan parhaiten
likkumattomat kuntalaiset. Nain saadaan lisattya liikunnan aloittamista kuntalaisten kes-
kuudessa, sairauksien ehkaisyssa ja seka pitkalla tahtaimella sdast6a tulee terveyden-
huollon kustannuksissa. Palvelujen kehittdminen julkisella sektorilla on haasteellista niuk-
kenevilla resursseilla seka henkiloston vaihtuvuudella organisaatioissa. Haasteena asiak-
kaan nakodkulmasta voi ilmeté liikuntapalvelupolkumallin palvelupolun ongelmakohdat,
kuten esimerkiksi tiedon puutteellisuus palvelusta. Ongelmakohtina palvelupolussa voi-
daan pitaa Vantaan terveysasemien henkiléstdon vaihtuvuus, tiedonpuute seka yhteistyon

puuttuminen.

8.2 Yhteisty®

Taman kehittamistyon onnistumisen kannalta oli tarkeda yhteisty6 Vantaan kaupungin
terveyskeskuksen henkilékunnan kanssa ja starttiryhmassa olleiden asiakkaiden osallis-
tuminen ja sitoutuminen. Yhteistyo sujui hyvin alusta alkaen terveysaseman henkilokun-

nan (Iaékari, sairaanhoitaja, terveydenhoitaja) kanssa. Terveysaseman henkilokunnan
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kanssa oli helppo keskustella asioista (palvelupolku, kontaktipisteet, liikuntaneuvonta,

likkumisresepti), jotka olivat tarkeita kokonaisuuksia mallin luomisessa.

Talla hetkella Vantaan kaupungin terveysasemilla on kaytdssa tiedotteet ja mainokset
seka liikuntaneuvonnanlomake asiakkaalle. Lomakkeen asiakas tayttaa hoitajan tai lagka-
rin vastaanotolla ja hanelle varataan kaynti liikunta-apteekkiin vastaanotolle. Osalle Van-
taan kaupungin terveysaseman henkilokuntaa lomake on tuttu, mutta osa ei viela tiedosta
likunta-apteekin olemassaoloa terveysasemalla. Tahan tulisi tulevaisuudessa enemman
kiinnittaa huomiota, koska liikunnalla on suuri merkitys sairauksienkin ehkéaisyssa ja sai-
raskulujen vaikutuksissa. Tulisi pyrkia sitouttamaan Vantaan kaupungin terveysasemien
tyontekijoita enemman ja ohjata tietoa heille oikeiden viestintakanavien kautta (séhkopos-

ti, infot ja tiedotteet).

Keskusteluissa terveysaseman henkilokunnan kanssa kavi kuitenkin ilmi, etté liikuntaneu-
vonta-asiat tulisi jalkauttaa laékarin/hoitajan vastaanotolle, koska nyt se on ollut hyvin ta-
pauskohtaista asiakkaiden suhteen. Mallin jalkauttaminen vaatii useita kohtaamisia, mallin
esittelya seka hyddyn perusteluja. Resurssit ovat tdssa kohtaa rajalliset. Liikuntaneuvon-
nanlomaketta on kuitenkin otettu enemman kayttéon ja sita tulisikin jatkossa hyddyntaa
enemman. Starttiryhman liikuntapalvelupolkumalli koettiin terveysaseman henkiléston
mielesta hyvin tarpeelliseksi tydvalineeksi. Koulutusta ja tiedotusta tulisi lisata mahdolli-

suuksien mukaan huomioiden resurssit ja ajankaytto.

Liikuntaneuvonnan vaikuttavuuden arviointiin tulisi jatkossa kiinnittaa erityistd huomiota.
Vantaan kaupungin terveysasemien potilasjarjestelmééan kirjataan asiakkaan tavoite. Nain
tavoitteeseen paasyn tuloksellisuutta voidaan arvioida ja tieto kulkeutuu paremmin myds
l[ahettavalle taholle. Lahettava taho saakin palautetta likunnanneuvonnan subjektiivisesta
vaikuttavuudesta suoraan potilasjarjestelman kautta. Haasteena kuitenkin on, etta tervey-
denalan henkilokunta muistaisi kdyda seuraamassa asiakkaan tietoja. Tasta tulisikin

saannollisesti muistuttaa terveydenhuollon henkilostéa.

8.3 Kehittdmistydn arviointi

Kehittamisty6n alussa luotu projektisuunnitelma helpotti koko projektin tekemista. Teori-
aan ja tietoperustaan perehtyminen prosessin eri vaiheissa ja samaan tahtiin prosessiku-
vauksen auki kirjaaminen oli erittdin hyddyllista ja opettavaista. Kaiken kaikkiaan prosessi
oli kokonaisuudessaan onnistunut ja olin tyytyvainen tyon lopputulokseen. Kirjallisesti tay-
tetyn loppuarvioinnin ja keskustelun pohjalta voi todeta, ettd kehittAmistyohon laaditut ta-

voitteet tayttyivat hyvin.
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Service Desing- palvelumuotoilun opinnot auttoivat suuresti starttiryhman liikuntapalvelu-
polkumallia tehtdessa. Kehittdmistytssa mukailtu Tarja Ahosen SOTE palvelumuotoilun
prosessimalli on yksityiskohtainen ja se mahdollistaa suuren ideam&éaran jalostamisen
luotettavalla tavalla. SOTE- malli on suositeltava palvelumuotoilua aloittaville organisaati-
oille uutena oppimisprosessina. Palvelumuotoilun menetelmien (havainnointi, haastattelu,
kysely ja ryhmakeskustelu) monipuolinen kéayttd opetti syventymaan palvelumuotoilupro-

sessiin ja paneutumaan sen eri menetelmiin tavoitteiden mukaisesti.

Osa néista osoittautui hyvin tarkeiksi ja menetelmien kaytto yllatti esim. havainnointi ter-
veysasemalla. Kaytettyjen menetelmien valintaa kokonaisuudessaan voidaan pitda onnis-
tuneena ja niiden monipuolisuus auttoi toteuttamaan prosessia monin tavoin. Vaikka pal-
velumuotoilu vie aikaa, saavutetaan silla aito asiakasymmairrys, joka mahdollistaa koh-
dennettujen palveluiden tuottamisen. Lisaksi prosessi mahdollistaa uusien palveluinno-
vaatioiden synnyn varsinaisen prosessin oheistuotteena. Olin perehtynyt eri menetelmiin

itsenaisesti ja nain ollen tyd edistyi hyvin.

Kehittamistydssani haastattelut, kysely seka ryhméahaastattelu olivat vapaaehtoisia ja nii-
hin kutsuttiin mukaan asiakkaat ja terveyskeskuksen henkildkunta. Kyselyssa oli saatekir-
je, jossa olennaiset ja tarkeat paapiirteet olivat selkeasti esilla. Asiakkaille laaditulla kyse-
Iylla pystyttiin hyvin myds selvittamaan, mitka asiat auttavat onnistumista omaehtoisen

likuntatapamuutokseen.

Opin kehittamistyon aikana huimasti kuntayhteison rakenteista ja sen kuinka pitkajanteista
kehittamistyon taytyy olla ollakseen vaikuttavaa. Kehittdmistytn tekeminen on ollut erittain
opettavaista. Liikunnanneuvonnan teoreettisuus on hyvin monialaista, joten kehittamistyo-
ni kohdalla tarkeimmaksi katsomieni asioiden esiintuominen on niiden pohjalta kehittami-

nen, joka vaatii runsaasti aikaa ja syventymista asioihin.

8.4 Yhteenveto ja kehittamisehdotukset

Kehittamistyon lopputuotteena syntynyt starttiryhman liikuntapalvelupolkumalli vastaa
kohderyhman tarpeisiin ja tukee likuntaneuvonnan toteuttamista kunnassa. Tavoitteen
mukaan malli on arjen tyovaline, joka jalkautetaan Vantaan kaupungin terveysasemien
henkildkunnalle. Mallilla pystytd&n tuomaan matalan kynnyksen liikuntapalveluja enem-
man esille ja nopeuttaa likunnan suosittelemista osana hoitoa ja kuntoutusta. Mallin ansi-
osta tehdaan enemman yhteisty6ta Vantaan kaupungin terveysasemien henkilkunnan

kanssa seka edistetdaan liikunnan ilosanomaa. Starttiryhman liikuntapalvelupolkumalli aut-
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taa visuaalisesti hahmottamaan paremmin asiakasymmarryksen muodostumisen aina

likuntapalvelupolkumallin toteutumiseen saakka.

Kehittamisty6n aikana nousi esille muutamia tutkimusaiheita, joita voisi toteuttaa jatkossa.
Jatkokehittamisprojektin yhteydessa tehtaisiin systemaattista arviointia toteutuneista hyo-
dyista ja kokemuksista. Esimerkiksi muutaman vuoden kuluttua voisi selvittaa, miten ter-
veysaseman tyontekijat (laakarit/terveydenhoitajat) ovat kokeneet starttirynman liilkunta-
polkumallin. Mihin suuntaan heidan mielestaén ollaan menty taméan mallin jalkauttamisen
jalkeen. Etenkin miten malli on sujunut terveysasemilla ja millaisia ongelmakohtia on ha-
vaittu mallin kaytdssa. Liséksi voisi kartoittaa terveysasemien hoitohenkilokunnan koke-
muksia yhteistydsta Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden kanssa.

Starttiryhman liikuntapalvelupolkumallin kehittamisessa ja jalkauttamisessa tulevaisuu-

dessa on hyva kiinnittdd huomiota seuraaviin asioihin:

- laajempi yhteisty6 Vantaan kaupungin terveyskeskuksien henkilékunnan
kanssa

- liikuntareseptin ja starttiryhman liikuntapolkumallin jalkauttaminen Vantaan
kaupungin terveysasemille likuntaneuvonnan apuvalineeksi

- Vantaan kaupungin starttiryhman toiminnan kehittdminen, palvelun laajen-
taminen ja tiedottaminen

- palvelun linkittaminen paremmin sosiaali- ja terveystoimialan ammattilaisten
palvelutarjottimelle

- palvelun avaaminen monipuolisemmin kuntalaisten kaytt6on

- péaattgjatason osallistaminen jalkauttamiseen

- digitaalisen palveluiden hyddyntaminen

8.5 Tulevaisuus

Liikuntaan ohjaamista ja likuntaneuvontaa tunnetaan terveydenhuollossa viela liian va-
han. Mahdollisuuksia ja valmiita toimintamalleja on kuitenkin olemassa ja niita tulisi hyo-
dyntdd enemman. Terveysasemien henkilokuntaa ja terveydenhuoltoa tulisi tukea liikun-
taan liittyvissé asioissa. Nain ollen pystyttaisiin paremmin tukemaan vaest6a terveyden
edistamisessa ja sen osana liikunnan lisddmisessa. Alati kasvava tarve onkin ennaltaeh-
kaisevalla toimenpiteilld, kuten terveyden yllapitamisella pidempéaéan omaehtoisilla valin-

noilla on yhteiskunnassa.
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Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen ja matalan kynnyksen liikunnan kysynnén uskotaan
kasvavan koko ajan ja onkin mielenkiintoista néhdé&, millaisen roolin seurat ottavat liikun-
tapalveluiden organisoinnin jaossa kuntien ja yksityisen sektorin kanssa. Yhteisty0 toi-
mialojen vélilla ja panostus liikkumiseen vaikuttavat olevan keskeisissa rooleissa tervey-
den edistdmisessa. Seka laaja-alaisemmin toimiessaan matalan kynnyksen ryhmét voisi-

vat olla merkittava kansanterveyden edistamisen keino tulevaisuudessa.

Yksityisen sektorin rooli on kuitenkin kasvanut liikuntapaikkojen rakentajana ja yllapitajanéa
koko ajan seka palvelujen ja -hyddykkeiden tarjoamisen liséksi. Terveys- ja hyvinvointi-
matkailu on ollut myds suuressa kasvussa ja varmasti kasvaa tulevaisuudessa koko ajan
lisda. Fyysisesti passiiviset ja inaktiiviset asiakkaat ovat Vantaan kaupungin likuntapalve-

luille ja terveysasemille tarked kohderyhma ja heihin halutaan panostaa entistd enemman.
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Liitteet

Liite 1. Liikkumisresepti. UKK-instituutti

Liikkumisresepti aikuisille

Nimi pvm / / (@ UKK-instituutti
Sotu

Nykyinen saannollinen liikkuminen
Pdivdnd viikossa  Tuntiaviikossa  Minuuttia viikossa

kevyesti, hieman hengdstyen

Kestavyystyyppista

liikkumista reippaasti, kohtalaisesti hengdstyen

rasittavasti, voimakkaasti hengdstyen

Lihaskuntoharjoittelua

Tasapainoharjoittelua ja/tai ketteryysliikuntaa
(erityisesti yli 65-vuotiaille)

Liikkumisen riittdvyys terveyden kannalta Clriittavas riittamatonta
Istumisen tauottaminen vihintddn 2 tunnin vilein  [Cltoteutuu [Deitoteudu  [Clei mahdollista

Liikkumisen tavoite

Liikkumisohje Piivina Rasittavuus

viilkossa  Kesto pdivdssd, kevyt/reipas/ Koettu kuormit-
Liikkumismuodot tai -lajit minuuttia rasittava tuneisuus (6-20)

Lisdohjeet

L] Esite
L] Ammattihenkils puh.
O Muu

Toteutumisen seuranta

Ammattihenkil6 puh.

L1 Kaynti / / klo

L1 Puhelin / / klo

L] S-posti / / Asiakkaan s-posti: @

Liikkumisreseptin laatijan nimi ja allekirjoitus

www.ukkinstituutti.fi/liikkumisresepti
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Liite 2. Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden liikunta-apteekkiesite

MIKA LIIKUNTA-
APTEEKKI ON?

Liikunta-apteekki on terveysliikunnan
neuvontapiste, johon terveysaseman
henkilokunnalla on mahdollisuus
ohjata potilaitaan.

Liikunta-apteekkitoiminta on suunnattu
erityisesti yli 40-vuotiaille, tyypin 2
diabetesta sairastavien henkildiden

liikuntaan aktivoimiseen.

Lilkunta-apteekissa Sinua palvelee Vantaan
kaupungin liikuntapalveluiden
liikunnanohjaaja.

Liikunta-apteekit sijaitsevat Korson,
Koivukylan, Hakunilan, Tikkurilan,
Myyrmdéen ja Martinlaakson
terveysasemilla.

Kysy lisda Sinua hoitavalta
laakariltasi tai hoitajaltasi.
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Liite 3. Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden liikunnanneuvonnan lomake

HENKILOKOHTAINEN LIIKUNTANEUVONTA
LIIKUNTA-APTEEKKI

Vantaan kaupunki | Sivistystoimi [] Hakunilan terveysasema, huone 121
Litkuntapalvelut [] Korson terveysasema, A-porras, I kerros

[] Myyrmaen terveysasema, III kerros, fysioterapia

] Tikkurilan terveysasema, II kerros, huone 1

[] Martinlaakson terveysasema, V kerros

[] Koivukylan terveysasema, 1I kerros, huone 10

Huom! Lomakkeen tayttavat vain hoitohenkilékunnan kautta liikuntaneuvontaan ohjautuvat
Nimi Henkildtunnus

Hoitava 1&3kari/hoitaja

Hoitohenkildstén huomiot likuntaneuvojalle:

Tervetuloa tapaamaan liikunnanohjaajaa Liikunta-apteekkiin. Tapaamisen tavoitteena on antaa henkilokohtaista
tukea ja opastusta miten liikunta on omalla kohdallasi helppo ja turvallista aloittaa. Pyrimme myds yhdessa
loytamaan konkreettisen ja realistisen liikuntatavoitteen, johon olisit valmis sitoutumaan. Vastaamalla
kysymyksiin ennakkoon tapaamisessa jad enemman aikaa keskusteluun.

Kiitos vastaamisesta ja tervetuloa!

Laita rasti numeron kohdalle joka kuvaa parhaiten tdman hetkista terveydentilaasi.

Aloituskysely |Numero 1 vastaa hyvin heikoksi koettua terveydentilaa ja numero 5 vastaa erittdin hyvaa terveytta.

1 2 3 4 5
Taytetisn Hyvin heikko ] O O O [] erittain hyva
ennakkoon ja | Onko sinulla joku liikkumista rajoittava sairaus tai haitta?
tuodaan tay- |[]kylld [ei

tettyna tapaa-
miseen. Tiedot
ovat luotta-
muksellisia.

Kuinka usein olet keskimaarin liikkunut viimeisen vuoden aikana?
Liikkumiseksi lasketaan téssa vahintdan 20-30 min. ainakin lievasti hengastyttava liilkunta.
Ruksaa sopivin vaihtoehto

710 kertaa viikossa []1-2 kertaa viikossa [] 3 kertaa viikossa tai useammin

Mika on talléin ollut tavallisin liikuntamuoto?

Minkalaisesta likunnasta pidat?

Mika on suurin este liikkumisellesi?

Oletko kiinnostunut lisddmaan likkumistasi edistadksesi hyvinvointiasi? [T kylla [ei

Onko sinulla jo jokin oma liikuntaan liittyva tavoite tahan liittyen johon haluaisit sitoutua? Miten olet ajatellut
edeta paastaksesi tavoitteeseesi?

Ota taytetty lomake mukaasi neuvontakaynnille.

Pdivdys

Vastaanottoaikasi on: klo

533104.pdf (5/17)
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Liite 4. Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden starttiryhméan esite 2017

Starttiryhma syksy 2017

Tiistaisin klo 16.15-17.15, ensimmainen kerta 5.9.2017
Myyrmaen urheilutalo, Myyrmaenraitti 4, toinen kerros iso jumppasali

Starttiryhma on matalan kynnyksen liilkuntaryhma lilkuntaa
aloittaville. Ryhmassa on tarkoitus kokeilla eri lilkuntamuotoja ja
sitd kautta |6ytdd oma tapa lilkkua. Tyékaluina toimivat
keskustelut ja infopaketit. Tapaamisten tarkoituksena on saada
motivaatiota lilkkumiseen ja kunnon kohottamiseen. Tapaamisia
on kauden aikana 14 kertaa, jonka lisdksi asiakkaat liikkuvat myos
itsendisesti. Ohjaajina toimivat Inka ja Mari.

Syksyn tapaamiset

5.9 Lilkuntapiirakka ja venyttely — Venyvit ja ldmpdiset vaatteet

12.9 Kively- Saanmukainen varustus

19.9 Jumppa - Mukavat kiristdmattémat vaatteet ja sisdkengit/tossut

26.9 Vesililkunta - Uimapuku, pyyhe [ja pefletti)

3.10 Lihaskunto tietoisku ja jumppa - Mukavat kiristdmattomat vaatteet ja
sisakengat,/tossut

10,10 Sauvakdvely - Sédnmukainen varustus

24.10 Pelit - Mukavat kiristdmattormat vaattest ja sishkengit/tossut

31.10 Kuntozall- Mukavat kiristamattémat vaatteet ja sisikengit

7.11 lumppa- Mukavat kiristdmattémat vaatteet ja sisakengat/tossut

14.11 Tasapaina+ likkuvaus - Muokavat kirlstdmattomat vaattest ja sishkengit/tossut
21.11 Ravitsemus

28.11 Wesilikunta — Uimapuku, pyyhe [ja pefletti)

5.12 Kuntosali- Mukavat kiristdmattomat vaatteet ja sisikengit

12,12 Yhteenveto+ jumppa - Mukavat Kiristdmattomat vaatteet ja sisikengit/tossut

Ensimmaiselle kerralle tarvitset mukaan mukavat venyvat,
|ampdiset vaatteet. Jos olet jostain syystad estynyt tulemaan
soitathan ohjaajalle puhelinajalla tiistaisin klo 15.00-15.30,

p. 0438272575
/ \ Vantaa
Lilkuntapalvelut Vanda
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Liite 5. Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden starttiryhméan esite 2018

Starttiryhma kevat 2018

Tiistaisin klo 16.15-17.15, ensimmainen kerta 16.1.2018
Pyyrmden urheilutale, Myyrmdenraitti 4, toinen kerros iso jumppasali

Starttiryhma on matalan kynnyksen liilkuntaryhma lilkuntaa
aloittaville. Ryhmassa on tarkoitus kokeilla eri lilkuntamuotoja ja
sita kautta loytda oma tapa liikkkua. Tyokaluina toimivat
keskustelut ja infopaketit. Tapaamisten tarkoituksena on saada
motivaatiota lilkkkumiseen ja kunnon kohottamiseen. Tapaamisia
on kauden aikana 7 kertaa, jonka lisdksi asiakkaat liikkuvat myés
itsendisesti. Ohjaajina toimivat Inka ja Mari.

Kevidin tapaamiset

16.1 Liikuntapiirakka ja venyttely — Venyvat ja lampoiset vaatteet

30.1 Kavely- Saanmukainen varustus

13.2 Tuolijumppa - Mukavat kiristamattomat vaatteet ja sisdkengattossut
6.3 Vesililkunta - Uimapuku, pyyhe {ja pefletti)

20.3 Kuntosali- Mukavat kiristamattomat vaatteet ja sisdkengat/tossut
2.4 Jumppa - Mukavat kiristamattomat vaatteet ja sisdkengat/tossut
17.4 Tasapaino ja pelit - Mukavat kiristdmattdmat vaatteet ja
sisdkengdtfMossut

Ensimmaiselle kerralle tarvitset mukaan mukavat venyvat,

lampdiset vaatteet. Jos olet jostain syysta estynyt tulemaan
soitathan ohjaajalle puhelinajalla tiistaisin klo 15.00-15.30,
p. 0438272575

N Voge

Likuntapalvelut
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Liite 6. Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden starttiryhméan saatekirje

Hyva vastaaja,

Olen liikunnanohjaaja opiskelija Haaga - Helian ylemmasta korkeakoulusta. Teen opin-
naytetyoni Vantaan kaupungin liikuntapalveluille starttiryhmén liikuntapolkumallista. Tut-
kimus koostuu asiakkaiden kokemusten kartoituksesta starttiryhman liikuntapolkuproses-
siin ja elamantapamuutokseen liittyen. Tutkimusta kaytetdan Vantaan kaupungin liikunta-
palveluiden ja Vantaan kaupungin terveysasemien toiminnan kehittdmisessa.

Kyseessa on kyselytutkimus ja ryhmahaastattelu. Ensimmaisend toteutetaan kyselytutki-
mus vastaamalla oheiseen kyselyyn. Jalkimmaisena osuutena pyydan halukkaita osallis-
tumaan ryhméhaastatteluun. Ryhmahaastattelu on taysin vapaaehtoinen ja luottamuksel-
linen. Henkilttietoja ja yksityisia informaatioita ei julkisteta tuloksissa. Ryhmé&haastattelus-
sa pyritaan keskustelemaan osallistumisesta starttiryhmaan, omista kokemuksista, ajatuk-
sista ja toiveista.

Ryhmahaastattelun ajankohta ja paikka sovitaan myohemmin henkilokohtaisesti. Ryhma-
haastattelu suoritetaan Myyrmaen urheilutalon tiloissa ja tilaisuuden kesto on n. 30 min.
Voit keskeyttaa ryhméahaastattelun milloin vain jos koet sen tarpeelliseksi.

Opinnaytetyon ohjaajina toimii Vili Nurmi ja Anne Pakarinen. Valmis opinnaytetyo julkais-
taan mydhemmin sahkdisesti (www.theseus.fi).

Jos sinulle herasi kysymyksia tai haluat ottaa minuun yhteyttad puhelimitse tai séhkdpostit-
se.

Ystavallisin terveisin,

Inka Mannoja

p. 0504350114

| | | L
inka.mannoja@vantaa.fi HAAGA-HELIA

ammattikorkeakoulu

Anne Pakarinen
Vantaan liikuntapalvelut
p. 0503146402

anne.pakarinen@vantaa.fi

Vili Nurmi
Haaga — Helia
p. 0509106477

vili.nurmi@haaga-helia.fi
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Liite 7. Vantaan kaupungin likuntapalveluiden starttiryhman kysely

Vantaa
Litkuntaa

Kysely starttiryhmalaisille

1. Sukupuoli

Rastita oikea vaihtoehto

© Mies © Mainen

2. Tka

© 20 - 40
© 41 - 50
© 51 - 60
C 61-70
© 71 -80
© 81-90

3. Arvioi omaa fyysista kuntoasi.
Eritt3in Erittain
huono Huono Kohtalainen Hyva hyva En osaa sanoa

- - -~ - -

4. Mistad sait ensitiedon starttiryhmasta?

© Terveysasemalta

© Vantaan kaupungin likuntapalveluiden henkildkunnalta

© Vantaan kaupungin lilkuntapalveluiden ohjatun lilkkunnan esitteests
© Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden nettisivuilta

© Vantaa-infosta

Muualta, mista: l
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5. Kuka suositteli sinulle starttirgyhmaa?

.

Terveysaseman sairaanhoitaja
Terveysaseman diabeteshoitaja
Terveysaseman laakan
Terveysaseman fysioterapeutti

~ Terveysaseman Liikunta-apteekin
likunnanchjaaja

© Joku muu, kuka: |

6. Kuinka koit alla mainitut asiat starttiryhmassa?

2= 5=
1=En Hyvin 3= 4= Entt&in
lainkaan wahdn Kohtalaisesti Paljon paljon
Sain tietoa terveyteen liittyvistd -
asioista ' ) ) '
Sain tietoa liikuntaan liittyvistad -~
asioista ' ' ' '
Sain tietoa erilaisista - - - - -

lilkkkumismahdollisuuksista

Sain kipinda omannakoisen -
lilkunnan aloittamiseen

Sain tukea ja opastusta

Sain tietoa kuinka liikunta on
omallakohdallani helppo ja s s s s c
turvallista aloittaa

7. Arvio omaa kokemustasi starttiryhman palveluista?

i= 2=lokseenkin 3= 4= Enr?:t_éin
Huono huono Kohtalainen Hyva hyva
Liikuntapiirakka ja - - - -~ -
venyttely
Kavely c r c c r
Tuolijumppa c C C c c
Vesiliikunta c C C c C
Kuntosali c C c c -
Jumppa c c c c c
Tasapaino ja pelit c c s c c
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8. Mikd lajikokeilu oli mielestdsi mielekkdin?
© jumppa

-

kuntosali
© kotijumppa
kavely

pelit

uinti

vesijuoksu

9. Mikili olet ajatellut jatkaa aktiivista arkea/liikkumista starttiryhmén jilkeen, niin
miten ajattelit sen toteuttaa?
™ kuntosaliharjoittelulla
kavelylla
kotijumpalla
pyorailemalla
uimalla

vesijucksulla

N R e B

jollakin muulla tavalla, milla: |

10. Kuinka usein viikossa aiot harrastaa kyseistd arkiliikuntaa?
© 1 kerran viikossa

-

2 kertaa viikossa

-

3 kertaa viikossa

-

yli 3 kertaa viikossa

11. Mika oli starttirymadssa parasta?
Mainitse 3 parasta asiaa.

T
2. =
3. =

12. Mitd starttiryhmaissa tulisi vield kehittaa?

Mainitse 3 tarkeint3 kehitettavas seikkaa.

1. .
2. .
3. .

12. Vastanneiden kesken arvotaan henkilokohtainen liikuntaopastus ohjaajan kanssa.
Jos haluat osallistua, niin merkitsethdn yhteystietosi.

Etunimi |

Sukunimi |

Matkapuhelin |
Sahkoposti |

Osoite |

Postinumero |

Postitoimipaikka |

Kiitos vastauksestasil
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Liite 8. Starttiryhman liikuntapolkumalli

Vantaan kaupungin liikuntapalvelut
Vantaa
sty sunispshelupolunas . ——
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