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Teknologian kehityksen ja yleistymisen myota arjen fyysinen kuormittavuus on vahentynyt.
Runsaan paikallaanolon seurauksena toimintakyky seka elamanlaatu heikkenevat. Tutkimuk-
sissa on havaittu pienellakin istumisen vahentamisella ja tauottamisella olevan positiivisia
terveysvaikutuksia. Viime aikaisissa tutkimuksissa on korostunut lyhytkestoisten saannollisten
harjoittelutuokioiden merkitys hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta.

Taman tutkimuksellisen kehittamistyon tavoitteena oli ymmartaa opiskelijoiden arkipaivaa
hyvinvoinnin ja toimintakyvyn nakokulmasta seka hyodyntaa palvelumuotoilun keinoja run-
saasti istumista sisaltavan arjen muuttamiseksi aktiivisemmaksi. Samalla haluttiin madaltaa
kynnysta lihaskuntoa yllapitavan ja kasvattavan harjoittelun aloittamiseen ja saannolliseen
toteuttamiseen. Laurea on ollut mukana hankkeissa fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi ja ma-
talan kynnyksen lihasvoimaharjoittelun edistamiseksi, mutta haasteeksi on noussut ihmisten
saaminen harjoittelun pariin seka sitoutumaan siihen. Kehittamistyo toteutettiin Laurea Lep-
pavaaran opiskelijoiden, kampuksen ja siella olevan lihasvoimaharjoittelupaikan kontekstissa.

Teoreettinen viitekehys nojautuu palveluliiketoimintaan seka muotoiluajatteluun ja palvelu-
muotoiluun. Kehittamistyohon tuotiin kayttajakeskeinen ja kokemuksellinen lahestymistapa
aiheen ymparilla paljon tehtyjen laaketieteellisten tutkimusten rinnalle. Asiakaskeskeisen lii-
ketoimintalogiikan nakokulmasta tavoitteena oli korkeakouluopiskelijan kokonaisvaltaisen ko-
kemuksen tarkastelu hanen ekosysteemissaan ja arvon muodostumisen ymmartaminen hanen
elamassaan.

Kehittamisprosessi toteutettiin Double Diamond -mallin mukaisesti kaymalla lapi sen kolme
ensimmaista vaihetta: ymmarra, maarita ja kehita. Prosessin yhteydessa hyodynnettiin kayt-
taytymistaloustieteen periaatteita ja kayttaytymisen muotoilua. Lopputuloksena syntyi toi-
menpide-ehdotukset Laurealle jo Leppavaaran kampuksella olevien lihasvoimaharjoittelulait-
teiden kayton lisaamiseksi seka kuvaus saannolliseen lihasvoimaharjoitteluun kannustavasta
palvelukonseptista.

Kokonaisvaltaisemman kulttuurisen muutoksen toteuttaminen on valttamatonta tavoitteiden
saavuttamiseksi. Fyysinen aktiivisuus tulisi integroida opiskeluarkeen. Ympariston tarjoamien
mahdollisuuksien lisaksi tarvitaan myos sisaista motivaatiota. Tasta syysta tarvitaan syvallista
ymmarrysta ihmisten kayttaytymisesta ja toiminnasta seka heidan ottamistaan mukaan ratkai-
sujen suunnitteluun. Laurean palvelulupauksen mukaisen opiskelun arkipaivan hyvan sujumi-
sen toteutumista voidaan edesauttaa toteuttamalla toimenpide-ehdotukset. Kayttaytymiseen
ja hyvinvointiin liittyvien muutosten mittaaminen ja arviointi seka konseptin laajempi toteut-
taminen ja soveltaminen myos muissa ymparistoissa ovat mielenkiintoisia aiheita jatkokehit-
tamiselle.

Asiasanat: asiakaskeskeinen liiketoimintalogiikka, palvelumuotoilu, kayttaytymisen muotoilu,
hyvinvointi, fyysinen aktiivisuus
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Advances in technology have decreased the need for everyday physical activity and increased
daily sedentary time. As a result, well-being, physical ability and quality of life deteriorate.
Studies have shown that decreasing prolonged times of sedentary behavior in addition to even
short-term regular physical and muscle activity have positive health effects. Some activity is
better than none.

The purpose of this thesis was to understand the everyday life of students from the perspec-
tive of well-being and functional ability. By using service design the goal was to find solutions
to change the inactive sedentary lifestyle to more physically active everyday life, as well as
to lower the threshold for the initiation and regular implementation of strength training. Lau-
rea has been involved in projects to increase physical activity and promote low-threshold and
easily accessible muscle strength training, but the challenge seems to be to get people to
start and engage in training. This development work was carried out in the context of Laurea
Leppavaara’s students, campus and the current strength training facility located there.

The theoretical framework is based on service business, design thinking and service design.
The purpose of applying service design was to bring more user-centered and experiential ap-
proach to the development work alongside the medical research mainly done around this sub-
ject. From customer dominant logic’s point of view, the aim was to examine and understand
the student’s holistic experience and the value formation in his/her life and ecosystem.

The development process consisted of the first three phases of the Double Diamond model:
discover, define, and develop. The principles of behavioral economics and behavioral design
were also utilized in the process. As a result of this work was development suggestions were
formulated for measures to increase the physical activity in general and use of muscle
strength training equipment at Leppavaara campus, as well as a description of the service
concept that encourages regular muscle strength training.

The development work showed that a holistic cultural change is required to achieve the
goals. Physical activity should be integrated into the students’ daily life. In addition to the
opportunities offered by the environment and extrinsic motivation, internal motivation is also
needed. For this reason, we need a deep understanding of people's behavior and decision
making, in addition to involving them in co-creation and design of the solutions. Implement-
ing the development suggestions into action would have a positive effect on the daily life and
well-being of Laurea’s students. Measuring and evaluating changes in behavior and well-be-
ing, as well as broader implementation and application of the concept in other environments,
would be interesting topics for further development.

Keywords: customer dominant logic, service design, behavioral design, well-being, physical
activity
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1 Johdanto

Teknologian kehityksen ja yleistymisen myota niin tyon kuin arjen fyysinen kuormittavuus on
vahentynyt. Vaikka tietamyksemme liikkkumattomuuden haitoista on lisaantynyt, liikkumisen
maara on laskenut ja jatkaa laskemistaan. Ristiriita kotitoita tekevien robottien ja fyysisten
videopelien valilla on ilmeinen. Teknologian kehittyessa tarve vahaisellekin fyysiselle aktiivi-
suudelle arjessa vahenee koko ajan, jonka seurauksena huomio on viime vuosina keskittynyt
lilkkuntasuositusten raskaan ja keskiraskaan liikunnan rinnalla yha enemman kevyemman fyysi-
sen aktiivisuuden merkitykseen. Hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja terveyden nakokulmasta
inaktiivinen elamantapa on haitallinen. Liiallisen istumisen haitat on tunnistettu monissa tut-
kimuksissa ja havaittu pienellakin istumisen vahentamisella ja tauottamisella olevan positiivi-
sia terveysvaikutuksia. (Powell, Paluch & Blair 2011, 359-360; Pesola ym. 2017, 16.)

Terveyden kannalta liian vahainen fyysinen aktiivisuus on muodostunut yha suuremmaksi on-
gelmaksi varsinkin korkean elintason maissa. Tama nakyy muun muassa kroonisten sairauk-
sien, kuten tyypin 2 diabeteksen, sepelvaltimotaudin, syopien seka ennenaikaisen kuoleman
riskien kohoamisena. World Health Organization arvioi vuositasolla jopa 3,2 miljoonan ihmisen
kuoleman olevan liikkumattomuudesta johtuvaa (WHO 2017). Vasankari & Kolu (2017) rapor-
toivat myos liian vahaisen fyysisen aktiivisuuden ja masennuksen valisesta yhteydesta. Run-
saan paikallaanolon seurauksena arjen askareet vaikeutuvat ja elamanlaatu seka toimintakyky
heikkenevat. Tama nakyy tyopaikoilla sairauspoissaoloina ja tata kautta tuottavuuskustannuk-
sina seka yhteiskunnallisesti terveydenhuollon kustannusten kasvuna. Liikkeen ja aktiivisuu-
den lisaaminen arjessa tuo myonteisia vaikutuksia yksilon elamanlaatuun hilliten samalla ter-

veydenhuollon menoja ja parantaen tyon tuottavuutta.

Tulevaisuustutkija Ilkka Halavan (2017) nakemys tulevaisuudesta on kuitenkin optimistinen.
Hanen mukaansa terveydenhuollossa mennaan yha enemman yksilollisempaan ja itseohjautu-
vampaan suuntaan ja painopiste siirtyy terveyteen panostamiseen sairaanhoidon sijaan. Koko
ajan kehittyva terveysteknologia lisaa ymmarrystamme siita, mika taytyy tehda, jotta voi-
simme paremmin ja pysyisimme toimintakykyisina. Halava uskoo ylipaino-ongelman kasvun
taittuvan oppilaitoksissa ja tyopaikoilla kasvavien liikuntapanosten kasvun myota. Myos Fin-
Terveys 2017 -tutkimuksen (Koponen, Borodulin, Lundqyvist, Saaksjarvi & Koskinen, 2017) mu-
kaan muutokset aikuisvaeston fyysisessa aktiivisuudessa ovat olleet oikeansuuntaisia kansan-
terveyden nakokulmasta, vaikkakin ne ovat olleet koko 2000-luvun ajan vahaisia. Fyysisesti
inaktiivisen elamantavan tunnistamiseen tulisi kiinnittaa yha enemman huomiota sosiaali- ja
terveyspalveluissa seka panostaa ylisektoriseen yhteistyohon liikunnan palveluketjujen vahvis-
tamiseksi. Myos kunnat ja maakunnat ovat vastuussa fyysista aktiivisuutta tukevan elinympa-
riston ja palvelurakenteen kehittamisessa. Toimivia kaytannon ratkaisuja ja tarvitaan aktiivi-
semman tulevaisuuden luomiseksi, toimintakyvykkyyden yllapitamiseksi ja hyvinvoinnin lisaa-

miseksi.



1.1 Opinnaytetyon tavoite ja rakenne

Ajatus opinnaytetyon aiheeseen lahti Laurean TKI-yksikossa tyoskentelevan lehtori Mikko Juli-
nin kanssa kaydyista keskusteluista. Laurea on ollut mukana hankkeissa fyysisen aktiivisuuden
lisaamiseksi ja matalan kynnyksen lihasvoimaharjoittelun edistamiseksi. Hankkeisiin on osal-
listunut kokkolalainen Oy HUR Ab, jonka kehittamat ilmanpainevastuksella toimivat laitteet
ovat turvallisia ja hiljaisia seka liitettavissa HUR SmartTouch-jarjestelmaan, joka tekee lait-
teiden kayton, saadot seka harjoittelun dokumentoinnin ja seurannan helpoksi. Yhteistyota ja
kokeiluja matalan kynnyksen harjoittelun lisaamiseksi on tehty eri tahojen kanssa viemalla
laitteita yrityksiin, kouluille tai muihin tiloihin. Keskusteluissa nousi esiin haaste saada ihmi-
set aloittamaan harjoittelu ja sitoutumaan siihen. Tama opinnaytetyo toteutettiin Laurea

Leppavaaran opiskelijoiden, kampuksen ja siella olevan harjoittelupaikan kontekstissa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on ymmartaa korkeakoulun paivaopiskelijoiden ja tyoikaisten
monimuoto-opiskelijoiden arkipaivan rutiineja ja haasteita hyvinvoinnin ja toimintakyvyn na-
kokulmasta. Tavoitteena on palvelumuotoilun keinoin loytaa ratkaisuja nykyisen istumayhteis-
kuntamme aiheuttamiin kansanterveydellisiin ja -taloudellisiin seka yksilollisiin haasteisiin li-
saamalla fyysista aktiivisuutta arkeen seka madaltamalla kynnysta lihaskuntoa yllapitavan ja
kasvattavan harjoittelun aloittamiseen ja saannolliseen toteuttamiseen hyodyntamalla voima-
harjoittelulaitteita. Pitkien paikallaanolo- ja istumisjaksojen tauottaminen toimii tarkeana
nakokulmana kehittamisprojektissa linkittyen vahvasti tavoitteeseen. Tyota ohjaavana tutki-

muskysymyksena toimii:

— Miten voisimme yllapitaa ja edistaa korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia ja toimin-
takykya hyodyntamalla palvelumuotoilun prosessia ja menetelmia fyysisen aktiivisuu-

den ja lihasvoimaharjoittelun integroimiseksi arkeen?

Tama opinnaytetyo on tutkimuksellinen kehittamistyo, jonka ero tieteelliseen tutkimukseen
voidaan nahda sen paamaarissa. Vaikka teoreettinen lahestymistapa on tarkeaa myos tutki-
muksellisessa kehittamistyossa, sen tavoitteena ei ole tuottaa teoriaa ja uutta tietoa, vaan
lisaksi luonnostella, kehitella ja ottaa kayttoon kaytannon ratkaisuja tai parannusehdotuksia,
tai tuottaa ja toteuttaa uusia ideoita, kaytantoja, tuotteita tai palveluja. Tutkimuksellista ke-
hittamistyota ohjaavat ensisijaisesti kaytannon tavoitteet, joihin teoriasta haetaan tukea.
(Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 19-20.)

Johdannossa paneudutaan kehittamistyon aiheen taustaan suositusten, tutkimustiedon ja eri
ikaryhmissa tehtyjen toimenpiteiden kautta. Fyysisen aktiivisuuden ja lihasvoimaharjoittelun
ymparilla on toteutettu useita tutkimuksia ja interventioita laaketieteen ja liikuntalaaketie-
teen viitekehyksessa. Tutkimusten tulokset kertovat fyysisen aktiivisuuden ja voimaharjoitte-
lun hyodyista terveyden, hyvinvoinnin ja toimintakyvyn nakokulmista. Tuki- ja liikuntaelinvai-

vojen, erityisesti niska- ja hartiaseudun vaivojen, yleisyydesta johtuen suuri maara



tutkimuksia on keskittynyt naiden ymparille. Huomionarvoista taman tutkimuksen kannalta
on, etta myos kevyella voimaharjoittelulla voidaan saavuttaa hyvia tuloksia. Tuulikki Sjogre-
nin (2006) vaitostyon positiiviset tulokset tyopaikalla tapahtuvan kevyen kuntosaliharjoittelun
vaikuttavuudesta toimistotyontekijoiden toimintakykyyn, tyokykyyn ja yleiseen subjektiivi-
seen elamanlaatuun toimi innoittajana saannolliseen lyhytkestoiseen lihasvoimaharjoitteluru-
tiiniin kannustavan palvelukonseptin kehittamiselle. Paaasiallisena kohderyhmana tassa tyossa
toimivat Laurea Leppavaaran korkeakouluopiskelijat, mutta kehittamistyon oletetun lopputu-
loksen voidaan katsoa hyodyttavan myos muita vastaavan laiteympariston saavutettavissa ole-

via ihmisryhmia.

Teoreettisessa viitekehyksessa pureudutaan palveluliiketoiminnan kehittymiseen ja kehittami-
seen, seka muotoiluajatteluun ja palvelumuotoiluun. Asiakaskeskeisen liiketoimintalogiikan
nakokulmasta tavoitteena tassa tyossa on kayttajan, korkeakouluopiskelijan, kokonaisvaltai-
sen kokemuksen tarkastelu hanen ekosysteemissaan ja arvon muodostumisen ymmartaminen
hanen elamassaan. Palvelumuotoilun fokuksen siirtyminen kayttaytymisen muotoiluun on mie-
lenkiintoinen ja tuore ilmio, jonka vuoksi opinnaytetyossa haluttiin paneutua myos sen taus-
talla olevaan teoriaan ja tunnetuimpiin malleihin. Kayttaytymisen muotoilulla pyritaan ym-
martamaan ihmisen kayttaytymista seka vaikuttamaan paatoksiin ja valintoihin. Fyysiseen ak-
tiivisuuteen kannustamisen ja rutiinien muodostamisen kannalta talla on tarkea merkitys,

jotta ymparisto ja olosuhteet tukisivat toivottua kayttaytymista.

Kehittamistyon lahestymistavaksi valikoitui palvelumuotoilu, koska sen prosessi ja menetel-
mat soveltuvat hyvin palvelukonseptin konkretisoimiseen, nopeaan arviointiin ja testaami-
seen. Palvelumuotoilun avulla on tarkoitus tuoda kehittamistyohon myos erilainen kayttaja-
keskeinen ja kokemuksellinen lahestymistapa aiheen ymparilla paljon tehtyjen laaketieteellis-
ten tutkimusten rinnalle. Tieteellisesti tutkitulla ja todistetulla tiedolla on tarkea merkitys
myos liitkkumiseen kannustamisessa, mutta ihminen ei ole rationaalinen, eika tee paatosta
myoskaan liikkumisesta tai lilkkkumattomuudesta vain rationaalisten odotusten perusteella.
Palvelumuotoilun avulla pyritaan luomaan palvelukokemuksia, jotka ovat kayttajan kannalta
hyodyllisia, haluttavia ja helppokayttoisia. Palvelumuotoilun tavoitteena on myos huomioida
palvelun tarjoajan nakokulma, jotta palvelukonseptista muotoutuisi vaikuttava, tehokas, kan-

nattava ja erottuva. (Ojasalo ym. 2014, 38, 71-72.)

Palvelumuotoilu on luova lahestymistapa, mutta se etenee kuitenkin kontrolloidun prosessin
kautta. Tama kehittamisprosessi toteutetaan Double Diamond -mallin mukaisesti kaymalla
lapi sen kolme ensimmaista vaihetta: ymmarra, maarita ja kehita. Prosessin lopputuloksena
tassa opinnaytetyossa ovat toimenpide-ehdotukset Laurea-ammattikorkeakoululle jo Leppa-
vaaran kampuksella olevien lihasvoimaharjoittelulaitteiden kayttoasteen kasvattamiseksi seka
kuvaus saannolliseen lihasvoimaharjoitteluun kannustavasta palvelukonseptista. Tassa tyossa

palvelukonseptilla tarkoitetaan maariteltya palveluideaa, joka kertoo palvelun



perusajatuksen (Rekola & Rekola 2005, 5). Toimenpide-ehdotusten ja palvelukonseptin kay-
tannon toteutus rajataan opinnaytetyon ulkopuolelle. Prosessin yhteydessa hyodynnetaan

kayttaytymistaloustieteen periaatteita ja kayttaytymisen muotoilua.

TARKOITUS

Yllapitaa ja edistaa hyvinvointia, toimintakykya ja
terveytta lisaamalla saannollista fyysista
aktiivisuutta ja lihasvoimaharjoittelua
korkeakouluopiskelijoiden arkeen

VIITEKEHYS

Asiakaskeskeinen liiketoimintalogiikka
Muotoiluajattelu ja palvelumuotoilu
Kayttaytymistaloustiede

KEHITTAMISPROSESSI
Double Diamond
LOPPUTULOS

Toimenpide-ehdotukset Laurea Leppdvaaralle
fyysisen aktiivisuuden ja
voimaharjoittelulaitteiden kayton lisddmiseksi
Konseptikuvaus

Kuvio 1: Kehittamistyon viitekehys.

1.2 Terveyslitkunnan suositusten ja fyysisen aktiivisuuden vaikutusten tarkastelua

Terveyskunto muodostuu niista fyysisen kunnon ulottuvuuksista, joilla on yhteys fyysiseen toi-
mintakykyyn tai terveyteen tai molempiin naihin. Liikuntasuosituksilla pyritaan terveyskunnon
osa-alueiden niita vastaavien elimiston osien kuormittamiseen monipuolisesti ja tasapainoi-
sesti, niin etta kuormituksella saadaan aikaan harjoitusvaikutuksia, jotka tukevat arkiela-
massa ja sen haasteissa selviytymista. Elimiston eri osat tarvitsevat erilaista harjoitusta, jo-

ten myos fyysisen aktiivisuuden olisi hyva olla monipuolista. (Fogelholm & Oja 2011, 67-75.)



Sydan-, verenkierto- ja
hengityselimiston kunto
(kestavyys = aercbinen kunto)

Tuki- ja lilkuntaelimiston kunto
(lihasvoima, lihasten elastisuus,
janteiden vetolujuus, nivelten

liikkuvuus ja luun vahvuus)

Motorinen kunto
(kehon ja liikkeiden hallinta, taito ja
tasapaino)

Sopiva paino, kehon
koostumus, vyotaronymparys ja
aineenvaihdunta

Kuvio 2: Terveyskunnon osa-alueet (Kauravaara 2018, 19)

UKK-instituutti (2009) on julkaissut suositukset viikoittaiselle terveysliikunnalle ns. liikuntapii-
rakan muodossa huomioiden eri liikuntalajien lisaksi erilaisia muita tapoja lisata fyysista aktii-
visuutta muun muassa hyotyliikunnan tai tyomatkaliikunnan muodoissa. UKK-instituutti on
huomioinut myos aikuiset, joiden toimintakyky on alentunut tai sairaus vaikeuttaa liikuntaa,
julkaisemalla soveltavat liikuntapiirakat. Liikuntapiirakka pohjautuu Yhdysvaltain terveysvi-
raston vuonna 2008 julkaisemiin fyysisen aktiivisuuden suosituksiin, joissa maariteltiin tavoi-
teltava viikoittainen fyysisen aktiivisuuden maara. Terveyden yllapitamiseksi tyoikaisia suosi-
tellaan harrastamaan vahintaan 150 minuuttia keskiraskasta tai 75 minuuttia raskasta liikun-
taa kahden lihaskuntoharjoittelukerran lisaksi viikoittain. (UKK-instituutti, Physical Activity

Guidelines for Americans 2008.)

Kestavyyskuntoa
Reippaasti 2t 30min

Kavely, sauvakavely, pyoraily (alle 20km/t), raskaat koti- ja
pihatyot, vauhdikkaat liikuntaleikit, arki-, hyoty- ja
tyomatkaliikunta...

TERVEYSLIIKUNNAN
SUOSITUS
18-64-vuotiaille

Paranna KESTAVYYSKUNTOA
liikkumalla useana paivana
viikossa yhteensa ainakin
2 t 30 min reippaasti

tai Kuntopiiri, kuntosali, jumpat,

1 t 15 min rasittavasti. pallopelit, luistelu, venyttely
tasapainoharjoittelu, tanssi...

Lihaskuntoa ja
liikehallintaa
2 kertaa viikossa

Lisaksi
Kohenna LIHASKUNTOA ja kehita
LIIKEHALLINTAA ainakin 2 kertaa

viikossa. Rasittavasti 1t 15min

Sauva-, porras- ja ylamakikavely, kuntouinti, vesijuoksu,
aerobic, pyoraily, juoksu, maastohiihto, maila- ja
juoksupallopelit

Kuvio 3: UKK-instituutin terveysliikunnan suositus 18-64-vuotiaille. (Viikoittainen liikuntapii-
rakka, UKK-instituutti 2009)
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Suositukset ovat keskittyneet vuosia keskiraskaan ja raskaan liikunnan ja harjoittelun korosta-
miseen ja tilastollisesti onkin huomattu, etta suositukset tayttavat todennakoisesti henkilot,
jotka liikkuvat mielellaan muutenkin. Kestavyysliikuntasuositus toteutuu vain joka toisella.
(Koponen ym. 2017.) Tutkimuksissa (mm. Powell ym. 2011, 349, 359) on havaittu, etta kai-
kenlaisella fyysisella aktiivisuudella, myos kevyella, on terveytta lisaavia vaikutuksia. Tutki-
muslahtokohdaksi onkin ehdotettu liikkumattomuutta eli ”nolla-aktiivisuutta”. Vahan ja jo-
tain on siis parempi kuin ei mitaan. Yhdysvaltain terveysviraston uudet suositukset perustuvat
laajoihin tutkimuksiin fyysisen aktiivisuuden ja sairauksien valisista yhteyksista ja naihin suo-
situksiin pohjautuvat myos suurin osa eurooppalaisista suosituksista. 2018 ilmestyneet suosi-
tukset huomioivat liikkumattomuuden yhteyden terveyteen. (Physical Activity Guidelines for

Americans 2018.)

Tiina Fohr (2016) on tutkinut vaitoskirjassaan fyysisen aktiivisuuden ja stressin valista yh-
teytta. Vaikka stressi ajatellaankin yleensa yksilon omakohtaisena stressikokemuksena, voi-
daan sita arvioida myos objektiivisesti elimiston fysiologisia toimintoja, Fohrin tutkimuksessa
sykevalivaihteluja, mittaamalla. Tulokset tukevat sykevalivaihteluun pohjautuvan objektiivi-
sesti mitatun stressin olevan pysyvampi ominaisuus kuin yksilon subjektiivisesti kokema
stressi. Fyysisella aktiivisuudella on tutkimustulosten mukaan kuitenkin suotuisa vaikutus ob-
jektiivisesti mitattuun stressiin. Monissa aiemmissa tutkimuksissa (mm. Zhai, Zhang & Zhang
2015) on todettu paivittaisen suuren passiivisen ajan olevan yhteydessa muun muassa masen-

nukseen, vaikka suositusten mukainen viikoittainen litkkkumisaika tayttyisikin.

Sosiaali- ja terveysministerio on julkaissut kansalliset suositukset istumisen vahentamiseksi
vuonna 2015. Suosituksissa todetaan runsaan ja pitkakestoisen istumisen seka muun paikal-
lanolon olevan haitallista terveydelle seka kannustetaan fyysisesti aktiivisempiin ja monipuoli-
sempiin tyotapoihin asentoja ja toimintatapoja saannollisesti vaihdellen kaikissa ikaryhmissa.
Suositus huomioi myos lilkuntarajoitteiset ohjaten fyysisen aktiivisuuden lisaamiseen, vaikka
istuvasta asennosta ei valttamatta kyettaisikaan aina nousemaan. Yli seitseman tunnin paivit-
taisen istumisen todetaan kohottavan kuoleman riskia ja yli yhdeksan tunnin istumisen olevan
yhteydessa ylipainon kertymiseen, riittamattomaan uneen seka laakarikayntien lisaantymi-
seen. Pitkakestoisten paikallaanolojaksojen tauottamiseksi ja vahentamiseksi tarvitaan toi-
menpiteita ja uusia ratkaisuja. Opiskelijoita ja tyoikaisia Sosiaali- ja terveysministerion suosi-

tus ohjaa aloittamaan muutoksen arjessa usein toistuvista asioista ja paikoista:

“Arjen aktiivisuuteen, istumisen vidhentdmiseen ja asentojen vaihtamiseen kan-
nustavat ympdristét ja erilaisten toimintojen suunnittelu auttavat muuttamaan
tottumuksia. Siksi opiskelu- ja tydyhteisoissd sekd kaupunkisuunnittelussa ja

muissa arjen toimintatapojen suunnittelussa olisi johtavina periaatteina oltava
liikkumisen edistdminen, istumisen vdhentdminen ja asentojen vaihteleminen.”

(Sosiaali- ja terveysministerié 2015)
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Tuki- ja liikuntaelinten vaivat, erityisesti niskahartiaseudun seka alaselan kivut, ovat yleisim-
pia tyokyvyttomyyden aiheuttajia. Tutkimuksissa on havaittu yhteys pitkakestoisten istumis-
jaksojen ja naiden vaivojen valilla. Pelkka istumisen vaihtaminen seisomiseksi ei valttamatta
tuo vaivoihin helpotusta, mutta fyysisella aktiivisuudella voidaan tutkimusten mukaan vaikut-
taa suotuisasti muun muassa alaselkakipujen vahenemiseen. Toimintakyvyn kannalta tarkeita
tekijoita ovat notkeus, lihasvoima ja lihaskestavyys, joihin voimme vaikuttaa lihasvoimahar-
joittelulla. (mm. Danquish ym. 2017, 350, 356; Steffens ym. 2016; Suni 2005, 37.)

Aiemmin tutkimuksissa ja suosituksissa on keskitytty paljon aerobiseen aktiivisuuteen, mutta
viime vuosina on huomioitu myos lihasvoimaharjoittelun tarkeys. Monipuolisella lihasvoima-
harjoittelulla on monia positiivisia vaikutuksia terveyteen ja toimintakykyyn. Monissa tutki-
muksissa on todettu lihasvoimaharjoittelun parantavan niin toiminta- kuin koordinaatiokykya
seka kognitiivisia kykyja. (Shaw, Shaw & Brown 2015, 235.) Pedersen & Saltin (2015) tutkivat
liilkunnan vaikutuksia 26 krooniseen sairauteen. Voimaharjoittelulla todettiin olevan vaiku-
tusta muun muassa veren rasva- ja sokeriarvoihin, aikuisian diabetesriskin pienenemiseen, os-
teoporoosin ehkaisyyn ja verenpaineen hallintaan. Voimaharjoittelu tai sen yhdistaminen ae-
robiseen aktiivisuuteen nayttaa tutkimuksen mukaan vaikuttavan positiivisesti myos mieli-
alaan. Myos he toteavat, etta yhteiskunnalla on tarkea vastuu fyysisesti aktiivisen elamanta-
van tukemisessa. Ihmiset eivat liikku kaskemalla, vaan fyysinen aktiivisuus lisaantyy heidan

omaan kontekstiinsa tuotuna saavutettavuuden ja infrastruktuurin tukemana.

1.3 Toimenpiteita fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi kaikissa ikaryhmissa

Valtakunnallisen Liikkuva koulu hankkeen tavoitteena on tehda koulupaivista aktiivisempia.
Tarkeimmiksi perusperiaatteiksi on nostettu oppilaisen osallisuus, oppiminen seka liikkeen li-
saaminen ja istumisen vahentaminen. Jokaisella koululla on mahdollisuus toteuttaa liikkuvam-
paa koulupaivaa omalla tavallaan. Ohjelman pilottivaiheessa 2010-2012 tavoitteena oli kerata
tietoa koululaisten fyysisesta aktiivisuudesta ja seurata sen muutoksia. Ohjelmavaiheessa
2012-2015 mukana oli 815 koulua. Seurannan myota havaittiin oppilaiden fyysisen aktiivisuu-
den lisaantyneen ja muun muassa myos ylakoululaisten valituntien vieton ulkona yleistyneen.
Syksysta 2015 lahtien Liikkuva koulu -ohjelma on ollut osa hallitusohjelman osaamisen ja kou-
lutuksen karkihanketta. Syksyyn 2017 mennessa toiminta oli laajentunut jo 2000 kouluun. Tu-
lokset ovat tukeneet kansainvalisia tutkimustuloksia koulupaivan aikana tapahtuvan liikkumi-
sen myonteisista vaikutuksista myos oppimisen edellytyksiin. Tutkimuksissa on todettu yhteys
kouluian liikkumisella ja kestavyyskunnolla aikuisian terveyteen ja fyysiseen kuntoon. Lasten
ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa (LITU) -tutkimus keskittyy 7-15-vuotiaiden lii-
kuntakayttaytymiseen. Huolestuttavaa on liikkumisen vaheneminen ian myota. (Liikkuva koulu
2017; Mikkelson 2007; LIITU 2016.)
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Istuminen ja paikallaanolo Organisoitu liikkunta ja urheilu
Koululaiset istuvat tai ovat makuulla yli Liikunta- ja urheiluseurassa harrastavien
puolet hereillaoloajastaan, keskimaarin 1/3 liikkuu 11-15 -vuotiaiden osuus kasvoi 2014-

7h 44 min paivassa. . 2016 aikana 54 % -> 59%
tunnin
Aktiivinen kulkeminen p;iLVi:;S;a
Suurin osa koululaisista, joiden . Omaehtoinen liikunta
11-v. 39% . .. .
koulumatka on alle 5km, kulkee Omaehtoinen liikunta on lasten ja
- R 13-v. 26% P
koulumatkansa kavellen tai pyoraillen 15-v. 17% nuorten yleisin lilkunnan muoto. 91% 11-
(n.80%). . 15 -vuotiaista harrastaa omaehtoista
Yhdeksasluokkalaisilla aktiivinen lilkuntaa vahintaan kerran viikossa. 51%
kulkeminen on muita harvinaisempaa liikkuu omaehtoisesti vahintaa 4 kertaa
(61%). Sukupuolten valiset erot ovat viikossa.

vahaisia.

Kuvio 4: Yhteenveto lasten ja nuorten fyysisesta aktiivisuudesta. (LIITU 2016)

Tutkimuksissa on havaittu opiskelijoiden liikkuvan terveyden kannalta vahaisesti ja karsivan
toistuvista niska- ja hartiasaryista. Opiskelu- ja tyokunnon osalta tilanne oli halyttava osalla
opiskelijoista. Liikkuva koulu -ohjelma laajennettiinkin vuonna 2017 my0s toisen asteen kou-
lutukseen ja korkeakouluihin. Tavoitteena on kehittaa aktiivisuutta tukevia opiskeluyhteisoja
ja aktiivista opiskelupaivaa, lisaten tata kautta opiskelijoiden fyysista aktiivisuutta ja opiske-
lukykya. Toimintaa pyritaan integroimaan yha enemman oppilaitosten, opiskeluyhteisojen
seka opiskelijoiden arkeen. Korkeakouluopiskelijoiden paiva on edelleen hyvin passiivinen si-
saltaen keskimaarin 8-9 tuntia istumista, merkittavalla osalla jopa yli 10 tuntia. Vain kolman-
nes korkeakouluopiskelijoista liikkuu terveyden kannalta riittavasti. Korkeakoululiikunnan suo-
situkset 2018-raportin mukaan kokemus korkeakoululiikuntapalveluiden tasosta ennustaa nii-
den kayttoa. Kuntosalia itselle tarkeana liikuntamuotona pitaa yli 60% opiskelijoista eli se
nousee selvityksessa tarkeimmaksi liikuntapalvelumuodoksi. Mahdollisuus tutustua uusiin la-
jeihin seka ryhmaliikunta ja palloiluvuorot koettiin myos tarkeaksi yli puolelle opiskelijoista.
(Litkkuva koulu 2017, Opetus- ja kulttuuriministerio 2018, 23; Ansala ym. 2018.)

Valtioneuvoston selonteossa liikuntapolitiikasta (OKM 2018, 24-26) korostetaan, etta kaikissa
ikaryhmissa ennaltaehkaisevan terveydenhuollon nakokulmasta liikunta on yksi tarkeimmista
toimenpiteista. Myos monien sairauksien hoidossa liikunnalla on merkittava rooli. Selonteossa
suositellaan yleisesti lilkuntapaikkojen ja -palveluiden lisaksi yksilollisen lilkuntaneuvonnan
lisaamista osana terveydenhuoltoa. Useiden tyoyhteisoliikuntahankkeiden ja liikuntasetelijar-
jestelman todetaan olleen onnistuneita, mutta toisaalta niiden on paaosin havaittu tavoitta-
van jo muutenkin liikkuvat. Toimenpide-ehdotuksiksi selonteko esittaa liikuntaneuvonnan li-
saamista tyoterveyshuollossa, tyomatkaliikunnan edistamista seka tyoyhteisoliikunnan lisaa-
mista. lkaihmisten liikkunta on hyvin huomioitu liikuntapolitiikassa ja liikuntapalveluiden jar-
jestaminen seka eri jarjestojen ja toimijoiden yhteistyo taman toteuttamiseksi on jo lisaanty-
nyt. Vaeston ikaantymisen myota liikkunnan tuottamat kansantaloudelliset ja toiminnalliset
hyodyt ovat merkittavat.
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Niin lapsille, tyoikaisille kuin ikaantyneille tarjotaan paljon tietoa ja mahdollisuuksia terveel-
listen elamantapojen noudattamiseksi ja toimintakyvyn seka hyvinvoinnin yllapitamiseksi. Tie-
donpuute ei varmasti ole tana paivana itse ongelma. Tarvitaan ratkaisuja, joilla voidaan tukea
hyvinvointia lisaavien valintojen tekemista ja ennen kaikkea tukea rutiinien muodostumista,
jotta naista valinnoista tulisi osa arkea. Tutkimuksissa on todettu, etta terveyden kannalta
reipasta ja rasittavaa liikuntaa yhdistelemalla esimerkiksi 10 minuutin patkissa voidaan kerata
terveyden kannalta riittava maara kestavyysliikuntaa. Lisaksi tarvitaan lihaskuntoa kohenta-
vaa harjoittelua, jota suositellaan vahintaan kahdesti viikossa. Liian vahainen lihasvoimahar-
joittelu on puhuttanut viime vuosina asiantuntijoita, silla suomalaisista 20-54-vuotiaista yli
80% harrastaa lihasvoimaharjoittelua riittamattomasti. Varsinkin nuorten lihas- ja fyysinen
kunto on heikentynyt, minka on arveltu johtuvan kestavyysliikuntaan keskittymiseen lihaskun-

non kustannuksella. (Vasankari & Kolu 2017.)

Monille lahiliikuntapaikoille ja lenkkipolkujen varteen on viime vuosina asennettu ulkokunto-
laitteita voimaharjoitteluun. Nama kuitenkin tavoittavat lahinna ne, jotka muutenkin liikku-
vat nailla alueilla. Terveyden edistamisen ja sairauksien ehkaisyn nakokulmasta lihasaktiivi-
suuden lisaaminen iasta ja terveydentilasta riippumatta on ensiarvoisen tarkeaa. Paivittaisen
istumisen suurella maaralla ja lihasaktiivisuuden puutteella on yhteys moniin kroonisiin sai-
rauksiin seka asennonhallinnan ongelmiin ja tuki- ja liikuntaelinten vaivoihin. Lihasaktiivisuu-
den vaikutukset aineenvaihduntaan ovat myos merkittavat. Esimerkiksi ripean kavelyn lisaa-
minen paivaan ei tuo riittavasti kuormitusta lihaksille. Korkean metabolisen aktiivisuuden yl-
lapitaminen turvallisten lihaksia aktivoivien harjoitusten kautta paivittain tukee terveellista
aktiivista elamantapaa kaikissa elinkaaren vaiheissa. (Tikkanen ym. 2013; Hamilton 2018,
1331.) Voimaharjoittelun integroiminen arkeen nousee nykypaivana yha tarkeammaksi arjen
fyysisen kuormittavuuden vahenemisen ja lisaantyvan paikallaanolon aiheuttamien haittojen

vahentamiseksi seka hyvinvoinnin lisaamiseksi ja toimintakyvyn yllapitamiseksi.

2 Palveluliiketoiminnan ja palvelumuotoilun kehittyminen

1970-luvulta lahtien tasaisesti kasvaneiden palveluiden osuuden myota emme enaa ela teolli-
suusyhteiskunnassa vaan voimme puhua palvelutaloudesta tai nykyisin myos elamystaloudesta
(mm. Pine & Gilmore 1999; Tarssanen 2009). Liikkumisen ja fyysisen aktiivisuuden osalta
muutos on nahtavissa tyohon ja arjen askareisiin liittyvan aktiivisuuden vahenemisena niita
helpottavien palveluiden lisaantymisen myota, mutta myos toisaalta erilaisten lilkkkumiseen ja
hyvinvointiin liittyvien palveluiden lisaantymisena. Vaikka erilaisia julkisten ja yksityisten ta-
hojen tuottamia liikuntapalveluja on runsaasti, on edellisessa kappaleessakin mainittujen tut-
kimusten mukaan terveyden kannalta riittavan fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi viela paljon

tekemista.
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2.1 Tuotelahtoisyydesta palvelukeskeiseen ajatteluun

Liiketoimintaan ja markkinointiin liittyvat teoreettiset nakokulmat ja kasitteet ovat muuttu-
neet ja muuttuvat jatkuvasti yhteiskunnan muutosten myota. Nakokulma on siirtynyt 2000-
luvulla yha vahvemmin tuotekeskeisesta liiketoimintalogiikasta (goods-dominant logic) palve-
lukeskeisempaan suuntaan. Palvelulahtoisen nakokulman liiketoimintaan toivat kansainvali-
seen tietoisuuteen amerikkalaiset Vargo & Lusch vuonna 2004 artikkelillaan Evolving to a New
Dominant Logic for Marketing korostaen arvon yhdessa luomista ja palvelun roolia taloudelli-
sen kanssakaymisen perustana, lanseeraten samalla termin palvelukeskeinen logiikka (service-
dominant logic). Kasitteiden osalta palvelujen tutkimisessa on koettu ongelmia, koska monet
kasitteet ovat peraisin teollisuudesta. Vaikkakin asiakastarvelahtoisesti, palveluita on tuot-
teistettu tuotantokeskeista ajattelutapaa noudattaen, jolloin arvokin voidaan nahda vaihtoar-
vona (value in exchange). Muun muassa Lusch & Vargo (2014, 20) alkoivatkin kayttaa maaralli-

sen tuotannollisen yksikon kuvaamiseen monikollista termia ’services’.

My0s hyvinvointi- ja liikuntapalvelujen osalta kehittamisen painopiste on siirtynyt pikkuhiljaa
tuoteinnovaatioihin tahtaavasta toiminnasta palveluinnovaatioihin. Pyrkimyksena on uusien
palveluiden tai olemassa olevien palveluiden liittyvien uudistusten kehittaminen. Teknologian
kehityksen myota tahan on avautunut aivan uudenlaisia mahdollisuuksia. Edelleen myos hyvin-
vointiin ja lilkkkumiseen liittyvia palveluita kehitetaan kuitenkin tuotelahtoisesti niin, etta
huonoimmassa tapauksessa kayttajien mielipidetta selvitetaan vasta jalkeenpain. Kayttajan
oletettuihin tai konsultoimalla selvitettyihin tarpeisiin voidaan myos tuottaa ratkaisu, mutta
asiakas ei toimi aktiivisessa vuorovaikutuksessa palvelun tuottajan kanssa kehittamisvai-
heessa. Fyysiseen aktiivisuuteen ohjaavan motivaation taustalla on myos arvon ja merkityksel-
lisyyden kokeminen, minka vuoksi arvon muodostumisen ymmartaminen on erityisen tarkeaa
myo0s taman opinnaytetyon viitekehyksessa. Esimerkiksi perinteinen kuntosalitoiminta voidaan
karkeasti nahda vaihtoarvoon perustuvana palveluna, jossa palvelun tuottaja tarjoaa tilan ja

laitteet kayttoon asiakkaan rahallista panostusta vastaan.

Palvelukeskeisessa logiikassa arvo muodostuu kaytossa (value in use) asiakkaan kokeman hyo-
dyn kautta. Kontekstiarvo (value in context) laajentaa tata kasitetta huomioiden tilanteen,
ympariston, ajan ja paikan seka sosiaalisen ulottuvuuden. (Lusch & Vargo 2014, 23.) Lusch &
Vargo (2014, 72-75) korostavat palvelukeskeisen nakokulmansa olevan luonnostaan asiakaslah-
toinen ja perustuvan suhteisiin seka vuorovaikutukseen. Palvelu on vuorovaikutteista toimin-
taa, jossa pyritaan tuottamaan hyotya palvelun kohteena olevalle tekijalle (actor), jota usein
kutsumme asiakkaaksi. Vargo & Lusch ovat taydentaneet palvelukeskeista nakokulmaansa

saannollisesti kuunnellen myos muiden tutkijoiden nakemyksia aiheesta.
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Palvelu on kaiken vaihdannan perusta.
"Palvelu vaihdetaan palveluun”.

Arvo luodaan yhdessd useamman toimijan,
mukaan lukien edunsaajan ("asiakkaan”),
2 toimesta. Arvon luominen on
vuorovaikutteista ja kombinatorista.

Kaikki palveluun liittyvat taloudelliset ja
sosiaaliset toimijat ovat resurssien

3 integraattoreita. Arvon luomisen konteksti on
verkostojen verkosto.

Arvo muodostuu aina palvelua hyddyntavan
yksilollisen kokemuksen perusteella ja on
4 kontekstisidonnaista.

Arvonluontia ohjaavat toimijoiden
muodostamat instituutiot seka normit,
5 saannot ja kaytanteet palveluekosysteemissa.

Kuvio 5: Palvelukeskeisen liiketoimintalogiikan perusperiaatteet. (mukaillen Vargo & Lusch
2017, 47)

Monet eri koulukunnat ovat tehneet paljon tutkimusta palvelunakokulman ymparilla, Pohjois-
maissa tutkimusta on tehty jo 1980-luvulta. Ns. pohjoismainen koulukunta kritisoi Vargon &
Luschin heidan mielestaan tuotelahtoista pohja-ajatusta palvelukeskeisessa liiketoimintalogii-
kassa ottaen kayttoon termin palvelulogiikka (service logic). Yhtena erotuksena palvelukeskei-
seen logiikkaan, joka katsoo asiakkaan luovan arvon yhdessa yrityksen kanssa yrityksen ollessa
paaasiallinen arvon tuottaja, palvelulogiikka nakee yrityksen osallistuvan asiakkaan arvon luo-
misen prosessiin helpottamalla prosesseja, jotka tukevat asiakkaan arvon luomista eli arvo
luodaan asiakkaiden arvoprosesseissa. Molemmat, seka asiakas etta yritys, voivat ottaa palve-
luntuottajan roolin. Palvelukeskeisessa logiikassa palvelu on liiketoiminnan perusta, kun taas
palvelulogiikassa arvon muodostuminen on tuo perusta, jonka luomisen palvelu mahdollistaa
ja arvon tuottaminen kaikille osapuolille on nain tarkeampaa kuin itse palvelu. (Gronroos &
Gummerus 2014, 211.)

Gronroosin (2015, 21-22) mukaan palvelujen merkitysta ei yrityksissa ja yhteiskunnassa viela-
kaan taysin ymmarreta, vaan palveluja pidetaan monesti talouden yhtena sektorina eika liike-
toimintalogiikkana ja nakokulmana kilpailuedun tuottamiseen. Asiakkaan nakokulmasta arvo
syntyy asiakkaiden arvonluontiprosesseissa - asiakas etsii ratkaisuja, eika osta ”vain” tuotteita
tai palveluita, vaan tuotteiden ja palveluiden tuottamia hyotyja. Palveluajattelussa ei tar-

vitse erotella fyysisia tuotteita palveluista, vaan arvon muodostumisen katsotaan olevan



17

asiakkaalle ainutkertainen kokemus, joka syntyy asiakkaan hyodyntaessa tai kayttaessa mah-
dollisesti useamman tahon tarjoamia resursseja. Yritysten tavoitteena on palvella asiakasta
omaan osaamiseensa nojaten parhaalla mahdollisella tavalla, luoden samalla edellytyksia
myo0s tulevaisuutta varten tuomalla asiakkaan arvonluontiprosesseihin sopivaa osaamista, re-
sursseja, teknologiaa ja palveluymparistoja. Pelkka paineilmavastuslaitteiden vieminen erilai-
siin tiloihin ei mita todennakoisimmin aktivoi ihmisia fyysisesti tai saa heita kayttamaan lait-
teita, vaikka suosituksia ja tietoa liilkkumisen hyodyista olisikin. Palvelu mahdollistaa arvon
luomisen, mutta arvon muodostumiseksi, ja sita kautta palvelun muodostumiseksi osaksi ihmi-

sen elamaa, tarvitaan enemman.

2.2  Asiakaskeskeinen liiketoimintalogiikka ja palvelun ihmiskeskeinen kehittaminen

Pohjoismainen koulukunnan 2010 esittelema asiakaskeskeinen logiikka (customer-dominant
logic) korostaa asiakkaan arvon muodostuksen syvallisempaa ymmarrysta ja yrityksen tar-
jooman ja toimintojen muodostamista vastaamaan asiakkaan todellisia, piileviakin tarpeita.
Kaikki nahdaan palveluna ja asiakkaan maailma kontekstina, jonka keskiossa asiakas on aktii-
visena osallistujana. Liiketoimintaa dominoi ja ohjaa asiakkaaseen liittyvat nakokulmat - ei
muut tekijat kuten tuotteet, palvelu, kustannukset tai kasvu. Asiakkaan kokonaisvaltaisen ym-
martamisen, syvallisen asiakasymmarryksen, tuottaminen ja arvon muodostumisen tukeminen
pitaisi rakentaa osaksi yrityksen toimintatapaa. (Heinonen, Strandvik, Mickelsson & Edvarsson
2010, 542-544; Strandvik & Heinonen 2015, 111.)

Heinonen, Strandvik & Voima (2013, 5) korostavat, etta arvoa ei luoda, vaan se muodostuu
kehittyvassa prosessissa asiakkaan elamassa ja ekosysteemissa. Tahan ekosysteemiajatteluun
viittaavat myos Lusch & Vargo (2014, 161). Arvon nahdaan muodostuvan asiakkaan ekosystee-
missa, johon kuuluvat palvelun tarjoajat, muut asiakkaat (yksilot tai yritykset), muut toimijat
seka fyysiset ja virtuaaliset palveluun liittyvat rakenteet seka kaikkien naiden valiset interak-
tiot (Strandvik & Heinonen 2015, 123). Sita ei pida sekoittaa palvelun ekosysteemiin, jonka
keskiossa on palvelu tai palvelun tarjoaja. Ekosysteemiajattelun ymmartaminen seka kasitys
korkeakouluopiskelijoiden ekosysteemista ja sen vuorovaikutussuhteista on ensiarvoista myos,

jotta voidaan ymmartaa arvon muodostumista heidan elamassaan.

Markkinoinnin ymmarrys ja merkitys myos taman kehittamistyon tavoitteiden saavuttamiseksi
on suuri. Strandvikin & Heinosen (2015, 122-123) mukaan asiakaskeskeisessa logiikassa mark-
kinointi voidaan nahda yrityksen strategisena perustana. He korostavat markkinoinnin roolia
strategisena ja kokonaisvaltaisena osana yritysta. Markkinoinnin voidaan sanoa olevan asenne,
ei osasto. Myos jokainen toimija Laurealla voidaan nahda markkinoijana, jolloin fyysisen aktii-
visuuden tuominen strategiseksi osaksi Laurean toimintaa on perusta mainittuihin tavoitteisiin
paasemiseksi. Gronroos & Gummerus (2014, 221-222) puhuvat taysiaikaisista markkinoijista
(full-time marketers), joiden vastuulla on saada asiakkaita, tehda arvolupauksia ja luoda

branditietoisuutta. Samalla muut yrityksen toimijat huolehtivat, etta lupaukset pidetaan
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toimimalla yhteiskehittamisen alustalla. Asiakas kuitenkin on se, joka paattaa missa maarin
potentiaalinen arvo on toteutunut. Liiketoiminnan ja markkinoinnin tarkoitus on siis tehda yri-
tys merkitykselliseksi asiakkailleen seka muille sidosryhmille, ja palvelu on keino tahan paase-
miseksi. Asiakkaan kokeman arvon ymmartaminen on tarkeaa, jotta resurssit kohdennetaan
oikeisiin asioihin. Asiakkaat etsivat paivittaiseen elamaansa ja sen toimintoihin arvoa tuotta-

via ratkaisuja. (Gronroosin 2015, 25.)

Laurean palvelulupaus on "Me Laureassa olemme juuri sinua varten”, jonka maaritellaan tar-
koittavan opiskelijoille lupausta hyvasta oppimisesta. Fokus on luonnollisesti oppimisessa ja
kehittamispohjaisen oppimisen mallissa, mutta lupauksena mainitaan myos ”4. Laureassa saat
laadukkaat, opintojasi tukevat palvelut: Palveluilla mahdollistamme opintojesi etenemisen ja
opiskelusi arkipdivédn hyvdn sujumisen seka annamme sinulle ohjausta ja neuvontaa kaikissa
opiskeluusi liittyvissa asioissa.”. (Laurea 2018.) Taman kehittamistyon yhtena tarkoituksena
on ymmartaa korkeakouluopiskelijan opiskelun hyvan arkipaivan sujumisen kokemusta ja mi-
ten sita voitaisiin yhdessa heidan kanssaan kehittaa paremmaksi niin, etta arvolupaus lunaste-

taan.

Asiakaskeskeinen logiikka korostaa siis arvon olevan suhteellinen monilla eri tasoilla. Arvo
muodostuu monikerroksisessa prosessissa, johon liittyy monia henkilokohtaisia ja palveluun
liitannaisia arvokehyksia. Asiakaskokemukseen ja sen tulkintoihin ennen kokemusta, sen ai-
kana ja kokemuksen jalkeen vaikuttavat muun muassa affektiiviset, sosiaaliset, taloudelliset,
kognitiiviset, fyysiset ja psykologiset ulottuvuudet. Tasta muodostuu asiakkaan potentiaalinen
arvonakyma. Myos esimerkiksi perhe, ystavat ja tyo vaikuttavat asiakkaan tulkintoihin, eika
asiakas itsekaan pysty aina analysoimaan niita sisaisia ja ulkoisia tekijoita, jotka ovat vaikut-
taneet arvon muodostumiseen. (Voima, Heinonen & Strandvik 2010, 8-9.) Asiakaskeskeisen lo-
giikan mukaisesti pyrkimyksena on paasta syvemmalle korkeakouluopiskelijan ja hanen identi-

teettinsa nakokulmaan, jotta arvon muodostumiseen vaikuttavia tekijoita voidaan ymmartaa.

Asiakkaan, ihmisen, syvallinen ymmartaminen myos hanen ekosysteeminsa ja kayttaytymisen
osalta on palvelun innovoinnin ja kehittamisen perusta. Kuten Leskela (2017, 23) korostaa, ih-
misten kokemuksella itsestaan palvelun kayttajana on suurempi merkitys kuin ihmisten koke-
muksella itse palvelusta. Han viittaa fenomenologiseen lahestymistapaan, joka palveluiden
kehittamisen nakokulmasta pyrkii ymmarrykseen todellisuuden ilmenemisesta ihmiselle hanen
kokemusmaailmassaan. Jotta voidaan ymmartaa arvon muodostuminen, on ymmarrettava
mita arvostetaan. Fenomenologia vie siis tarkastelukulman laajemmalle psykologiaan nojaa-

vasta kayttajatutkimuksesta.

Asiakas- ja ihmisymmarryksen rinnalla on alettu puhua yha enemman kayttaytymisen ymmar-
ryksesta. Englanninkielinen termi human insight kaantyy Leskelan (2017, 25) kirjassa ihmisoi-

vallukseksi. Leskelan mukaan ihmisoivalluksesta voidaan puhua, kun syntyy oivallus siita,
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miten ihminen (yksilo, ryhma tai kulttuuri) toimii, kayttaytyy tai synnyttaa merkityksia, ja li-
saksi oivallusta voidaan kayttaa jonkin ongelman ratkaisuun. Ongelmat ovat yha monimutkai-
sempia ja siksi ihmisten ja yhteisojen tulee pelata paremmin yhteen niiden ratkaisemiseksi.
Ihmiskeskeisen suunnittelun ytimessa on empatiakyky. Toisaalta tietoinen ymmarrys toisen
asemaan asettumisesta ja toisen nakokulman ymmartamisesta, toisaalta kyky emotionaalisesti
samaistua toisen tunteisiin ja elaytya kokemuksiin. Muotoiluajattelu ja palvelumuotoilu ovat

keinoja ihmisoivallusten synnyttamiseksi.

2.3 Muotoiluajattelu ja palvelumuotoilu

Stanfordin yliopisto alkoi opettaa muotoiluajattelua luovan toiminnan menetelmana 1980-lu-
vulla ja 1990-luvun alussa samassa yliopistossa tyoskennellyt David M. Kelley perusti suunnit-
telukonsultointiyritys IDEOn ja loi pohjan muotoiluajattelun kaytolle liiketoiminnan tarkoituk-
siin. Yuonna 2009 ilmestyneet Tim Brownin Change by Design seka Roger L. Martinin The De-
sign of Business: Why Design Thinking is the Next Competitive Advantage lujittivat

muotoiluluajattelun asemaa. (Stickdorn & Schneider 2013, 89.)

Muotoiluajattelu lahtee tarpeesta (mika on haluttavaa, mika tuottaa aitoa arvoa) ja taman
tarpeen yhdistamisesta siihen, mika on teknisesti ja toiminnallisesti mahdollista ja toteutta-
miskelpoista, seka toteuttavissa kaupallisesti ja taloudellisesti osana liiketoimintaa (Brown
2008, 86). Satu Miettinen (2016, 27) tiivistaa hyvin:

”"Muotoiluajattelu mahdollistaa uusien haluttavien, toteutettavien ja kdytto-
kelpoisten palvelujen sekd suunnitteluratkaisujen kehittdmisen. Muotoiluajat-
telu hyodyntdd luovia tydskentelytapoja, joiden avulla tuotetaan kokonaan uu-

sia ratkaisuja suunnitteluongelmiin”.

Palvelumuotoilu (Service Design) pohjautuu muotoiluajatteluun. Se yhdistaa muotoiluajatte-
lun tavan ajatella seka muotoilun menetelmat palveluiden kehittamiseksi. Palvelumuotoilu on
lahestymistapana monitieteinen, yhdistellen eri tieteenalojen metodeja ja tyokaluja. Sen
taustalla vaikuttavat niin muotoilu, johtaminen, yhteiskuntatieteet kuin insinooritieteetkin.
(Stickdorn & Schneider 2013.) Tuulaniemen (2011) mukaan palvelumuotoilu yhdistaa muotoi-
lun toimintatavat perinteisiin palvelun kehittamisen menetelmiin. Sen avulla pyritaan havait-
semaan palveluiden strategiset mahdollisuudet liiketoiminnassa seka kehittamaan olemassa
olevia palveluita tai uusia palveluinnovaatioita. Tarkoituksena on luoda toimivia palveluita yh-
distamalla kayttajien tarpeet seka odotukset ja palveluntuottajan liiketoiminnalliset tavoit-
teet. Palvelun keskiossa on ihminen, joka on aina osallisena palvelutapahtumaan. Asiakkaan
palvelukokemuksen optimoimiseksi on huomioitava palveluprosessi, tyotavat, tilat, vuorovai-
kutustilanteet seka poistettava palvelua hairitsevat asiat. Huomionarvoista on siis, etta asiak-
kaan roolin ymmarretaan muuttuneen palvelun vastaanottajasta aktiivisemmaksi kayttajan

rooliksi.



20

Stickdorn, Lawrence, Hormess & Schneider (2018, 27) nostavat esiin kuusi palvelumuotoilun

periaatetta:

e ihmiskeskeisyys (human-centered) - huomioi kaikkien palveluun liittyvien

kokemukset

e Yhteiskehittaminen/yhdessa luominen (collaborative) - kaikkien sidosryh-

mien sitouttaminen ja osallistaminen suunnitteluun

e lteratiivisuus (iterative) - tutkiva, joustava ja kokeileva lahestymistapa,

joka etenee kohti toteutusta iteraatioiden kautta

e Jaksottaisuus/perakkaisyys (sequential) - palvelun visualisointi sarjana toi-

siinsa liittyvia vaiheita ja toimintoja

e Aitous/todellisuus (real) - tarpeita tulisi tutkia ja prototyypit testata ai-
dossa ymparistossa, seka aineettomat arvot todistaa joko fyysisessa tai di-

gitaalisessa todellisessa ymparistossa

e Kokonaisvaltaisuus (holistic) - palveluiden tulisi vastata kestavasti kaikkien

sidosryhmien tarpeisiin lapi koko palvelun ja liiketoiminnan

Palvelumuotoilun keskiossa ovat ihmiset, eivat organisaatiot. Tavoitteena on loytaa tapoja
luoda arvoa seka organisaatiolle etta sen asiakkaille. Kaytannossa olemme kaikki asiakkaita
varustettuina erilaisin tarpein ja ajattelumallein. Palvelumuotoilun voidaan katsoa alkavan
naiden erilaisten mieltymysten paljastamisesta ja ymmartamisesta. Palvelumuotoilijan on
osattava astua asiakkaan saappaisiin ymmartaakseen yksilollisia tarpeita laajemmassa mitta-
kaavassa. Palveluajattelu korostaa empatiakykya muita kohtaan. Muotoiluajattelijoilla on ky-
kya tuntea empatiaa ja huomioida asiat, jotka muilta jaavat havainnoimatta. Tama tieto toi-
mii innovaation lahteena. (Stickdorn & Schneider 2013, 46, 37; Miettinen 2016, 27.)

Eri osapuolten osallistaminen palvelun kehittamiseen on palvelumuotoilun keskeinen ajatus ja
yhteiskehittaminen toimiikin toiminnan runkona. Erilaisia suunnittelutyokaluja kaytetaan yh-
teiskehittamisessa soveltuvin osin, jolloin palvelumuotoilija fasilitoi yhteiskehittamista iteroi-
den ja fokusoiden prosessia maariteltyjen tavoitteiden saavuttamiseksi. Yhteiskehittaminen ei
ole varsinainen tyokalu, vaan enemmankin palvelumuotoilun periaate ja tyotapa. Se on enem-
man kuin yhdessa tekemista asiakkaiden ja kumppaneiden kanssa. Yhteiskehittamisen tulisi
kulkea lapi koko organisaation toiminnan ja ajattelutavan eli nakya niin strategisella tasolla,

asiakassuhteissa kuin palveluiden kehittamisessakin. (Tuulaniemi 2011; Kinnunen 2017.)

Palvelu koostuu sarjasta toisiinsa liittyvia vaiheita. Palvelutapahtuman jaksottaminen tarkoit-

taa palvelutapahtuman purkamista ja visualisoimista. Stickdorn & Schneider (2013, 40-41)
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korostavat palvelun rytmin tarkeytta seka yksittaisten palvelutuokioiden, kontaktipisteiden
(touchpoints) ja vuorovaikutustilanteiden yhdistamista sujuvaksi palvelupoluksi. Palvelupro-
sessin voidaan yksinkertaistetusti nahda koostuvan kolmesta siirtymavaiheesta. Esipalveluvai-
heessa asiakas tutustuu ja on ensimmaisia kertoja kontaktissa palveluun. Ydinpalveluvai-
heessa asiakas kokee itse palvelun ja jalkipalveluvaiheessa asiakas voi esimerkiksi antaa pal-
velusta palautetta. Polaine, Lavlie & Reason (2013, 98) jakavat prosessin viiteen osaan: tie-

dostaminen, liittyminen, kaytto, kehittaminen ja poistuminen.

Palvelu- tai asiakaspolku (mm. Customer Journey Canvas) on yksi tunnetuimpia kayttajakoke-
muksen tutkimiseen ja visualisointiin kaytetyista palvelumuotoilun menetelmista. Menetelmaa
voi kayttaa monessa palvelumuotoiluprosessin vaiheessa. Palvelupolku kuvaa miten asiakas
havaitsee palvelun aika-akselilla ja miten han kokee palvelun. Palveluprosessi ei kuitenkaan
ole sama palveluntarjoajalla ja asiakkaalla, vaan molemmissa on esimerkiksi paljon toiselle
osapuolelle nakymattomia toimintoja. Kronologisesti etenevana kuvatun palvelupolun lisaksi
visualisointi voi tapahtua myos esimerkiksi verkoston, ympyran tai kolmiulotteisen tilan muo-
dossa. (Kalbach 2016, 6, 256-258.) Tassa tyossa yksinkertaisen palvelupolun avulla visualisoi-
daan nykytilanne seka palvelumuotoiluprosessin aikana muodostunut tavoitetilanne Laurea
Leppavaaran kampuksella fyysisen aktiivisuuden ja siella olevien voimaharjoittelulaitteiden

nakokulmasta.

Jos halutaan kuvata yksityiskohtaisemmin palvelua ja sen eri osien liittymista toisiinsa, on
service blueprint siihen soveltuva tyokalu. Se kuvaa asiakaspolun, palvelutuokiot/kontaktipis-
teet ja nakymattomat prosessit palvelun toteuttamisen taustalla, huomioiden mahdolliset
epaonnistumistekijat ja palveluun kaytettavan ajan. Service blueprint pyrkii siis antamaan sa-
manaikaisesti kuvan palvelun nakyvissa olevista elementeista, asiakkaiden ja tyontekijoiden
rooleista, asiakaspalvelun kontaktipisteista seka palvelun prosessista, unohtamatta nakymat-
tomia elementteja. Service blueprintin avulla palvelumuotoilija voi testata asiakas- ja palve-
lupolkua; missa oikea arvo muodostuu ja missa mahdollisuudet hukataan. (Polaine ym. 2013;
Stickdorn & Schneider 2013, 158-159, 206-207.)

Kulttuurisen, sosiaalisen ja inhimillisen vuorovaikutuksen alueet yhdistyvat palvelumuotoi-
lussa. Se pyrkii muotoilun menetelmien keinoin loytamaan ja kohtaamaan erilaisia nakemyk-
sia. (Miettinen 2016, 22.) Koko palveluymparisto, jonka asiakas nakee, kuule, haistaa, mais-
taa ja tuntee kaikilla aisteillaan, vaikuttaa asiakkaan palvelukokemukseen. Kokonaiskuvan na-
keminen on tarkeaa: syvallisen asiakasymmarryksen lisaksi koko palveluympariston seka siihen
vaikuttavien tekijoiden ymmartaminen, ekosysteemi. Monitasoinen ja -alainen yhteistyo luo
parempia asiakaskokemuksia, tyotyytyvaisyytta seka hyodyntaa ja yhdistaa teknologisia pro-
sesseja ja nain edesauttaa yrityksen menestymiseen vaadittavien tavoitteiden saavuttamista.
(Stickdorn & Schneider 2013, 44-45.)
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Teknologisen kehityksen ja digitaalisten palvelujen yleistymisen myota maailma on muuttunut
yha monikanavaisemmaksi. Nykyisin suunnittelun kohteena ei valttamatta ole enaa myoskaan
yksittainen palvelu vaan kokonaisvaltaisempi ongelma, jolloin esimerkiksi service blueprintin
kayttaminen muodostuu tarpeettomaksi. Palvelupolun tai service blueprintin muodostaminen
voi myos muuttua mahdottomaksi, koska asiakkaan kayttaytymista on yha hankalampi ennus-
taa ja asiakas ei mene palvelukokemuksen lapi kuten on mallinnettu. Visualisoinnin avuksi on
kehitetty monenlaisia menetelmia, tyokaluja, karttoja ja kanvaaseja. Tarkeinta tassakin ke-
hittamistyossa on kuitenkin keskittya visualisoimaan ja ymmartamaan arvon muodostuminen
korkeakouluopiskelijalle, jotta fyysinen aktiivisuus ja saannollinen lyhytkestoinen lihasvoima-
harjoittelu muodostuisi merkitykselliseksi ja motivoivaksi hanen nakokulmastaan, unohta-

matta Laurean nakokulmaa palvelun tuottajana.

2.4  Value Proposition Canvas arvon muodostumisen tarkastelussa

Value Proposition Canvas (VPC) on hyva tyokalu arvon muodostumisen ja asiakkaan tarpeiden
ja toiveiden tayttymisen arviointiin ja visualisointiin. Asiakaskeskeisen logiikan nakokulmasta
se pyrkii asiakkaan syvalliseen ymmarrykseen asiakasprofiilin ollessa sen keskiossa. VPC vertaa
Tavoitteena on arvon luominen seka asiakkaalle etta yritykselle. VPC auttaa myos asiakkaan
tarpeisiin vastaavan ja asiakkaan ongelmia ratkaisevan arvolupauksen luomisessa. Kaytan-
nossa VPC on jaettu kahteen osioon: asiakasprofiiliin (Customer Profile) seka arvokarttaan
(Value Map). (Osterwalder, Pigneur, Bernarda & Smith 2014, 8-9, 42.)

Osterwalder ym. (2014, 9) maarittelee asiakasprofiilin muodostuvan kolmesta segmentista:
Jobs-to-Be-Done (JBTD), Pains ja Gains. Kayttajien tarpeita lahestytaan JBTD-segmentin
kautta pohtien mitka asiat tai tehtavat kayttaja haluaa saada tehdyksi. Toiseen segmenttiin
kirjattavat haasteet ovat niita esteita, pelkoja ja riskeja, joita kayttaja kokee liittyvaksi teh-
tavien suorittamiseen. Kolmanteen segmenttiin merkitaan ne hyodyt, joita halutaan saavuttaa

ja joita tehtavan suorittamisesta haetaan.

Jobs-to-Be-Done (JTBD) -ajattelun voidaan katsoa sivuavan 1970-luvulla Harvard Business
Schoolin professorin Theodore Levittin tunnettua lausumaa: “People don’t want to buy a
quarter-inch drill. They want a quarter-inch hole.” lhmiset ”palkkaavat” siis poran tekemaan
tyon eli reian seinaan. Esimerkkina voidaan kayttaa myos vaikkapa Facebookia eli se ”palka-
taan”, jotta voidaan pitaa yhteytta ystaviin paivittain. Yhteys palveluajatteluun on selkea eli

asiakkaan tavoitteena on loytaa ratkaisuja, eika vain hankkia tuotteita tai palveluja.

JBTD-kehyksen osalta on erilaisia terminologisia ja nakemyksellisia tulkintoja. Kalbachin
(2016, 36) mukaan JBTD-kehys tarjoaa linssin, jonka kautta ymmartaa arvon muodostumista
ja tarkastella asiakkaan tavoitteita ja motivaatioita lilkketoimintaymparistossa. Tarkoituksena

on ymmartaa miksi ihmiset ”palkkaavat” tuotteita tai palveluita saavuttaakseen halutun
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tuloksen eli ymmartaa taustalla olevat tarpeet ja toivotut lopputulokset, eika vain listata esi-
merkiksi kayttoskenaarioita. Jokaista tyota tai tehtavaa voi tarkastella kolmesta nakokul-
masta, joista yleisin on toiminnallinen. Yhta tarkeaa on pohtia emotionaalista ulottuvuutta eli
mita tunnetta ihminen tavoittelee suorittaessaan tehtavaa, seka sosiaalista ulottuvuutta eli

missa valossa ihminen uskoo nayttaytyvansa muille, kun han kayttaa ratkaisua.

Arvokartta muodostuu liiketoiminnan tuotteet ja palvelut -osiosta, hyodyntuottajista (Gain
Greators) seka esteiden poistajista (Pain Relievers). Palvelun onnistumisen nakokulmasta on
tarkeaa selvittaa, miten kayttajan maailma ja yrityksen tarjooma kohtaavat eli minkalainen
yhteensopivuus nailla on. Osterwalder ym. (2014, 49) jakaa yhteensopivuuden kolmeen ta-

soon:

e Problem-Solution Fit - arvioidaan, etta voidaan vastata asiakkaan tehtaviin/ta-
voitteisiin (JTBD), kipupisteisiin/esteisiin (pains) ja hyotyihin/haluttuihin saavu-

tuksiin (gains), mutta arvolupausta ei ole viela testattu

e Product-Market Fit - mallia on testattu asiakkaan kanssa ja asiakkaan on todis-

tettu olevan kiinnostunut arvolupauksesta

e Business Model Fit - verrataan mitka asiakkaan elementit vastaavat palveluntar-
joajan elementteihin ja mitka eivat, toimivaksi todistettu arvolupaus voidaan lu-
nastaa ja liiketoiminta on skaalattavaa ja kannattavaa, toiminta voidaan raken-
taa kestavalle pohjalle (koettu arvo ja maksuhalukkuus riittavan suurella kaytta-

jaryhmalla)

Tassa kehittamistyossa haastattelu- ja kyselyaineiston pohjalta on tarkoitus luoda asiakaspro-
fiili Maarita-vaiheessa ja verrata sita lopputuloksena muodostuneesta konseptikuvauksesta

luotuun arvokarttaan prosessin myohemmassa vaiheessa.

2.5 Palvelumuotoilusta kayttaytymisen muotoiluun

Ratkottavista ongelmista on tullut yha kompleksisempia, systeemisempia ja holistisempia.
Palvelujen ja asiakaskokemuksen fokuksesta voidaan talla hetkella nahda siirryttavan palvelu-
muotoilussa kayttaytymisen muotoiluun eli suunnittelemaan kayttaytymisen muutosta, tuke-
mista, mittaamista ja johtamista. Yhdistamalla syva ymmarrys kayttaytymisesta taloustietei-
siin, voidaan saavuttaa merkittavia strategisia etuja. Ihmisen kayttaytymisen ymmartaminen
on alati kiinnostava aihe, joka on viime vuosina kehittynyt merkittavasti kayttaytymistalous-
tieteen kyseenalaistaessa perinteiset nakemykset ihmisen kayttaytymisesta ja sen rationaali-
suudesta. (Reason ym. 2016, 9, 44.) Myos tassa kehittamisprosessissa ihmisen kayttaytymisen
ymmartaminen ja muotoilu on merkittavassa roolissa, jotta fyysisesti aktiivinen arki muodos-

tuisi korkeakouluopiskelijoiden rutiiniksi.
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2.5.1 Rationaalisen ihmisen harha

Vanha ajatus kansantaloustieteen rationaalisesta ihmisesta on muuttunut. Rationaalisuuden
ihanne ja sen ymparille muodostuneet teoriat ovat kaukana arkitodellisuudestamme. Monet
tieteet ovat pohjautuneet ajatukseen kaiken mallintamisen mahdollisuudesta ja rationaali-
sista syy-seuraus-suhteista seka tata kautta kehityskulkujen kontrolloitavuudesta. Kompleksi-
teetti on kuitenkin kasvanut entisestaan ja disruptio lisaantynyt lahes kaikilla sektoreilla.
Teknistaktisen lahestymistavan sijaan olemme pakotettuja pohtimaan laajempia kokonaisuuk-
sia ja ekosysteemeja. Tarvitaan systeemista lahestymistapaa ja erilaisten riippuvuus- ja vai-
kutussuhteiden ymmartamista. Ymmarrys on oltava syvallisempaa ja laajempaa. Ihminen ei
siis ole paatoksentekijana rationaalinen ja siksi my0s yksilon motivoitumista itsensa aktivoimi-

seen fyysisesti on hyva katsoa ajattelun ja paatoksenteon nakokulmasta.

Rationaaliseen ihmiseen perustuvat taloustieteen teoriat ovat kuitenkin hyva pohja realisti-
semmille malleille ja sopivat joskus yksinkertaisten ongelmien ratkaisemiseen. Perinteisen ta-
loustieteen rinnalle on noussut kayttaytymistaloustiede, joka on yha taloustiedetta, mutta
pohjautuu psykologian ja muiden sosiaalitieteiden soveltamiseen laajemmin. Ihmiset on ha-
luttu lisata talousteorioihin, jotta teorioiden ennustusten tasmaavyys paranisi. Seka yhteis-
kunnallisen paatoksenteon etta liike-elamassa toimimisen edellytykseksi on noussut perusteel-
lisempi ihmisen kayttaytymisen ymmartaminen. (Thaler 2015, 7-10.) Muotoiluajattelun perus-
tana on maaritella ihmisen tarpeet ja ongelmat seka pyrkia tarjoamaan ratkaisuja niihin.
Tama vaatii myos ihmisen kayttaytymisen ja toiminnan syvallista ymmartamista. Viime vuo-
sina onkin alettu puhua yha vahvemmin kayttaytymisen muotoilusta palvelumuotoilun rin-

nalla.

Kahnemanin (2012, 30-31) tunnetuksi tekeman teorian mukaan ihminen kayttaa ajatteluun
kahta erilaista jarjestelmaa, jotka muodostavat paatoksen joko yksin tai yhdessa. Han kutsuu
naita jarjestelmaksi 1 ja 2 eli nopean ja hitaan ajattelun malliksi. Jarjestelmalla 1 tarkoite-
taan automaattista ajattelua, joka on valitonta, alitajuista ja emotionaalista eli myos tun-
teilla on suuri vaikutus sen toimintaan. Se on parhaimmillaan esimerkiksi hyvin harjoitellun
taidon yhteydessa, mutta tuottaa helposti rationaalisuuden vastaisia intuitiivisia ratkaisuja.
Jarjestelma 2 ei kaynnisty itsestaan vaan vaatii tahtoa ja ponnistelua, kuten laskutoimitusten
ratkaiseminen. Se on hitaampaa, harkitsevampaa, kontrolloidumpaa ja loogisempaa. Jarjes-
telma 2 vaatii myos energiaa ja rasittaa, joten mielemme ollessa kuormitettu, saattaa jarjes-
telma 1:lta tulevat harhaanjohtavat viestit sekoittaa tata paatoksentekomekanismiamme.
Ajattelussamme on siis puutteita ja vinoumia, jotka saattavat ohjata kayttaytymista joskus

myo0s etujemme vastaisesti.
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Automaattinen Reflektiivinen
jarjestelma jarjestelma

* Kontrolloimaton *  Kontrolloitu
* Vaivaton » Vaatii ponnistelua
* Perustuu mielleyhtymiin * Deduktiivinen
* Nopea * Hidas
* Tiedostamaton * Tietoinen
* Harjaantunut » Noudattaa saantgja

Kuvio 6: Kaksi ajattelun jarjestelmaa (Thaler & Sunstein 2009, 22)

Ihmisen ei kuitenkaan kannata keskittya miettimaan kumpaa jarjestelmaa kayttaa paatoksen-
teossaan, vaan ennemmin opetella tunnistamaan tilanteet, joissa paattely harhautuu vaaraan
suuntaan ja pysahtyminen hetkeksi pohtimaan tarkemmin on tarpeen. Kahnemanin (2012) mu-
kaan toisten virheellisten paatosten tunnistaminen on helpompaa kuin omien. Tasta syysta
tarvitsemme myos vertaismielipiteita seka oikeisiin valintoihin ohjaavaa saantelya ja toimin-
tatapoja. Hyvinvoinnin kannalta terveempaan suuntaan ohjaavat mahdollisuudet, valinnat ja
paatokset tulisi tehda mahdollisimman helpoksi, jotta toimisimme niiden mukaisesti useam-

min.

2.5.2 Kayttaytymisen muotoilu ja kayttaytymiseen vaikuttaminen

Kayttaytymisen muotoilulla pyritaan luomaan ymparisto ja olosuhteet, joissa ihminen tekee
paatoksen toimia tai toimii tavoitteidensa mukaisesti. Haluttua kaytosta voidaan tukea tai
pyrkia estamaan ei-toivottua kaytosta. Rutiinien muodostaminen on myos tarkea osa kayttay-
tymisen muotoilua. Kayttaytymisen muotoilu yhdistaa muotoilun periaatteita kayttaytymista-

loustieteen teorioihin.

Tuuppaaminen (nudge, nudging) termina nousi pinnalle Thalerin & Sunsteinin (2009, 24-40)
julkaiseman kirjan myota, joka pohjautuu nopeaan ja hitaaseen ajattelumalliin. Heidan mu-
kaansa erilaiset ajatusvinoumat ovat arjen paatostemme takana. Arjessa selviytymiseksi no-
pea ajattelu on valttamatonta, mutta se on toisaalta taustalla monissa ajatusvinoutumis-
amme. |hmisen ajattelun taustalla toimivat heuristiikat, ns. peukalosaannot, auttavat teke-
maan nopeita paatoksia, mutta jos ihminen ei ole tietoinen niista, voivat ne tuottaa virheelli-

sen paatelman.

Paatoksentekotilanteet tana paivana ovat yha monimutkaisempia ja informaation seka vaihto-
ehtojen tulva on lahes loputon. Ihmisten valinnat ja nopeat paatokset perustuvat pitkalti

heuristiseen ajattelumalliin, jonka ymmartaminen on tarkeaa myos haluttuun suuntaan
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ohjaavan tuuppaamisen kannalta. Heuristiikkoja ja ajatusvinoumia on lukuisia. Muun muassa
saatavuuden heuristiikan mukaan heti kasilla olevalla tiedolla on suhteeton vaikutus paatok-
seemme ja valintaamme. Useasti toistuvat asiat ovat myos helpommin muistissamme. Kehys-
vaikutus ja ankkurointi liittyvat asioiden esitystapaan ja ihmisten aiempiin kokemuksiinsa te-
kemaan vertailuun ja vertailukohtiin, jotka aiheuttavat ajatusvinouman. Sosiaalisen todistus-
voiman (social proof) merkitys paatoksiimme ja kayttaytymiseemme on erityisen suuri nykyi-
sin ja laitamme paljon painoarvoa sille, mita muut tekevat ja ajattelevat. lhmisilla on myos
taipumus valtella tappiota eli laitamme huomattavasti enemman painoarvoa tappiolle kuin
mita arvostamme voittoa. Ihmiset ovat taipuvaisia pysymaan nykyisessa tilanteessaan (status
quo) riippumatta siita, etta muutos voisi tuoda heille hyotya. Tahan yksi syy on tarkkaavaisuu-
den puute, ns. halla valia ('yeah, whatever’) asenne. Tasta johtuen oletusasetuksilla on suuri
merkitys, silla ihmiset antavat naille monesti suuremman arvon. (Bridger 2017, 155; Tha-
ler&Sunstein 2009, 37-38.)

Thaler & Sunstein (2009, 45) tuovat esiin myos itsekontrolliin vaikuttavan aivoissamme toimi-
van “tekijan”, jonka taustalla vaikuttaa nopea ajattelu, seka ”suunnittelijan”, joka nojautuu
hitaaseen ajatteluun. ”"Suunnittelija” yrittaa ohjata aivojamme pitkantahtaimen hyvinvointia
tukevaan tekemiseen, mutta "tekija” on vahvatahtoinen ja tunteikas, seka altis houkutuk-

sille. Tama nakokulma on tarkea fyysiseen aktiivisuuteen kannustavan kaytoksen vahvistami-

sessa, jotta saadaan ihminen myos toimimaan aiotulla tavalla.

Beshears & Gino (2015) esittavat, etta huonoihin valintoihin ovat paaasiallisesti syyna riitta-
maton motivaatio ja kognitiiviset vinoumat ajattelussa. Syy ongelmalliseen kaytokseen voi-
daan selvittaa pohtimalla, johtuuko kaytos taysin toiminnan puutteesta, jolloin kyseessa on
motivaation riittamattomyys. Jos ihmiset toimivat, mutta toiminnan voidaan havaita aiheut-
tavan systemaattisia virheita paatoksentekoprosessiin, ongelman taustalla on myos ajattelun
vinoumat. On tarkeaa ymmartaa taustalla vaikuttavat tekijat, jotta voidaan muotoilla paatok-

senteon kontekstia.

Ratkaisuna ongelmiin, joita kaksi ajattelun jarjestelmaa aiheuttavat, Thaler & Sunstein (2009,
5-6, 21-24) esittavat liberaalista, pehmeaa, paternalismia. Sen taustalla on ajatus ihmisen va-
linnanvapaudesta toimia omien paatostensa mukaisesti. Valinnanvapauden tulee olla helppoa
ja tuuppaamalla pyritaan lisaamaan hyvinvointia. Tuuppaamisella pyritaan siis vaikuttamaan
ihmisen ennustettavaan kayttaytymiseen rajoittamatta valinnanvapautta tai muuttamalla esi-
merkiksi taloudellisia kannustimia. Valinta-arkkitehtuurin tavoite on parantaa ihmisten valin-
toja hienovaraisesti muokkaamalla heille tarjottavaa informaatiota ja vaihtoehtoja. Valinta-
arkkitehtuurin on todettu olevan tehokkaampi keino vaikuttaa paatoksiin verrattuna tiedon
lisaamiseen tai rahallisten kannusteiden tarjoamiseen. Keinoina voidaan kayttaa vaihtoehto-
jen esittamisjarjestyksen ja niita kuvaavien sanamuotojen muuttamista, itse valintaprosessin

muokkaamista seka oletusvalintojen tai -asetusten tarkkaa valintaa. (Beshears&Gino 2015.)
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Ihmisten ajattelun muuttaminen on erittain haasteellista, mutta muotoilemalla ymparistoa,
jossa he tekevat paatoksia, on mahdollisuus vaikuttaa kayttaytymiseen, myos fyysisen aktiivi-
suuden ja lihasvoimaharjoittelun tuomiseen osaksi arkea. Honkasen (2016, 311-312) mukaan
valintojen arkkitehtuuri on aina olemassa ihmisten sosiaalisessa ymparistossa muun muassa
siihen upotettujen rakenteiden ja normein muodossa jonkinlaisena, taysin ilman tietoista
suunnittelua. Nudget ovat tietoisesti muotoiltuja valineita tai interventioita, joilla pyritaan
vaikuttamaan ihmisten kayttaytymiseen ja valintoihin. Avuksi valinta-arkkitehdille on kehi-
tetty useita erilaisia malleja, viitekehyksia ja tarkastuslistoja, kuten MINDSPACE, EAST ja
Hook-mallit, joiden kautta voidaan tyostaa olemassa olevasta kayttaytymisesta ja siihen vai-

kuttavista tekijoista kerattya tietoa seka luoda ratkaisuja kayttaytymisen muotoilemiseksi.

Honkanen (2016, 312) kiteyttaa kirjassaan Vaikuttamisen psykologia kaksitoista keskeista

nudge-intervention suunnittelussa ja toteutuksessa huomioitavaa periaatetta ja nakokulmaa.

-

. Ajattelun oikopolut
Kannustimet
Silmiinpistavyys
Valintakartta
Oletusvalinnat
Virheisiin varautuminen
Palautteen merkitys

Monimutkaisuudenvélttaminen

PN e WD

Assosioinnin kaytto
10. Positiivisen minakuvan yllapitaminen

11. Kommunikointi

12. Hitaan, reflektiivisenajattelupolun rooli

Kuvio 7: Periaatteet nudge-interventiota suunniteltaessa ja toteutettaessa. (Honkanen 2016,
312)

2.5.2.1 MINDSPACE ja EAST-mallit

Vuonna 2010 Iso-Britanniassa perustettiin kayttaytymistieteita soveltava yksikko, The Beha-
vioral Insights Team (BIT), jonka tavoitteena on ollut luoda yhteiskunnallisesti saastoja tuot-
tavia toimenpiteita hyodyntaen niin sanottua tuuppauspolitiikkaa kaskyihin, normeihin ja in-
formaatioon perustuvan ohjaamisen rinnalla. BIT on kayttanyt MINDSPACE -mallia viitekehyk-
sena toiminnassaan. MINDSPACE esittelee yhdeksan kayttaytymiseen voimakkaasti vaikuttavaa
tekijaa, jotka vaikuttavat kayttaytymiseen paaasiassa automaattisessa jarjestelmassa. (The

Behavioural Insights Team; Dolan, Hallsworth, Halpern, King & Vlaev 2010, 8.)
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Viestintuoja (Messenger) Viestintuojalla on suuri vaikutus

Suhtautumisemme kannustimiin perustuu

Kannustimet (Incentives) heuristiikkoihin, esim. tappionvalttelyyn

Sosiaaliset normit (Norms) Toisten toiminta vaikuttaa paljon omaamme

Menemme helposti virran mukana, oletusasetusten

Oletusarvot (Defaults) mukaisesti

Huomattavuus (Salience) Huomiomme keskittyy uusiin ja merkityksellisiin asioihin

Toimintaamme chjaa helposti alitajuiset vihjeet,

Pohjustus (Priming) pohjustus vaikuttaa ajatteluumme

Tunne (Affect) Tunteet vaikuttavat paljon toimintaamme

Julkiset lupaukset, velvollisuudet ja vastavuoroisuus

Sitoutuminen (Commitments) ohjaavat toimintaamme

Teemme asioita, jotka saavat meidat tuntemaan
tyytyvaisyytta itseamme kohtaan

’Mina’ (Ego)

Kuvio 8: MINDSPACE, kayttaytymiseen vaikuttavat tekijat. (mukaillen Dolan ym.2010, 8)

EAST-malli syntyi MINDSPACE-mallin pohjalta keskittyen enemman kaytantoon kayttaytymisen
muuttamiseen pyrkivan politiikan suunnittelussa. EAST-malli perustuu tieteelliseen tutkimuk-
seen ja laajaan empiiriseen aineistoon, ja sita voidaan hyvin hyodyntaa myos muussa kehitta-

misessa tuuppauspolitiikan suunnittelun lisaksi. EAST-mallin neljaa periaatetta voidaan hel-

posti soveltaa ihmisten tuuppaamiseksi oikeaan suuntaan. (Service ym. 2015.)

Helppous
(Easy)

Poistetaan ja vahennetaan vaivaa,
vaiheita, valintoja -> toiminta
yksinkertaiseksi ja vaivattomaksi

Mm. omistusvaikutus,
status quo vinouma,
kognitiivinen
yliannostus

Houkuttelevuus
(Attractive)

Esitetdaan hyodyt niin, etta koettu arvo
on mahdollisimman iso. Huomiocidaan
erottuvuus, yksildllinen relevanssi
(personointi) ja tunteet.

Mm. saatavuusvinouma,
ankkurointi,
tappionvalttely,
optimismiharha,
niukkuusvinouma

Sosiaalisuus
(Social)

Valjastetaan sosiaalinen paine
kayttamalla sosiaalista verkostoa ja
sitouttamista lupauksella.
Muistutetaan konkreettisesti muista,
jotka toimivat toiveotulla tavalla.

Mm. vahvistusharha,
laumakayttaytyminen,
sitoutumisvinouma,
auktoriteettivinouma

QOikea-aikaisuus
(Timely)

Muistutetaan oikeaan aikaan (kun
ihmiset ovat vastaanottavaisimpia),
ohjataan ocikeaan suuntaan valittémien
hyotyjen ollessa riittavan merkittavia.

Mm. nykyhetken
vinouma,
lilkadiskonttaus (valitdn
palkkio), keston
huomiotta jattaminen

Kuvio 9: EAST -malli (mukaillen Service ym. 2015)
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2.5.2.2 Hook -malli

Nir Eyal esitteli vuonna 2014 Hook-mallin, joka nojaa vahvasti digitaalisiin palveluihin, mutta
huomioi yleisesti hyvin niita seikkoja, jotka koukuttavat ihmisen ja saavat hanet muodosta-
maan rutiineja. Tuotteen tai palvelun ymparille rakennetaan tapoja eli kayttaytymista, jonka
taustalla on hyvin vahan tietoista ajattelua. Nain kayttaja sitoutetaan, jolloin mainontaan ja
viestintaan ei valttamatta tarvitse panostaa niin paljon. Eyalin malli pohjautuu B.J.Foggin
kaytosmalliin, jonka mukaan tavan muodostamisen aloittamiseen ja kayttaytymiseen vaadi-
taan riittava maara motivaatiosta, kyky tehda haluttu toiminto seka kaytoksen aktivoiva ar-
syke. Nopeimmin koukuttaminen tapahtuu helppokayttoisyyden kautta eli helpottamalla teh-
tavaa yksinkertaistamalla sita; tapa muodostuu helpoiten, mita vahemman kayttajan tarvitsee
nahda vaivaa. Tahan vaikuttavia tekijoita ovat aika, raha, fyysinen ponnistus, vaadittava aivo-
toiminta, sosiaalinen poikkeavuus seka rutiineista poikkeavuus. Motivaation luominen sen si-
jaan on hidasta ja kallista. Ydinmotivaattoreina toimivat vastaparit kipu tai nautinto, pelko
tai toivo seka sosiaalinen hyviaksynta tai hylkaaminen. Arsykkeet Fogg jakaa kolmeen luokkaan
toimintaperiaatteiden mukaisesti. Kipinan tavoite on vaikuttaa seka motivaatioon etta muis-
tuttaa tehtavasta. Fasilitaattori muistuttaa ja tarjoaa samalla keinoja, jotka parantavat kykya
suorittaa tehtava. Signaali toimii vain muistuttajana, jolloin oletetaan kyvyn ja motivaation
olevan jo olemassa. (Eyal 2014, 6-18, 62; Fogg 2009.)

Hook eli koukutus -malli koostuu neljasta osiosta. Arsykkeen avulla kdyttdja saadaan kiinnos-
tumaan. Ulkoiset arsykkeet perustuvat monesti aaniin tai visuaalisiin arsykkeisiin, kuten so-
velluksen merkkiaani uudesta viestista. Sisaisten arsykkeiden luominen on kuitenkin tarkeam-
paa tapojen muodostumisen kannalta. Sisaisia arsykkeita, jotka perustuvat ihmisen tapoihin,
tunteisiin ja ajatuksiin, alkaa muodostua, kun palvelun pariin palataan useammin. Negatiivi-
set tunteet, kuten tylsyys, yksinaisyys, pelko tai turhautuminen, toimivat erityisen hyvin sisai-
sina arsykkeina. Positiiviset tunteet voivat myos toimia sisaisina arsykkeina. Tavoitteenamme
on kuitenkin loytaa ratkaisuja ongelmiimme, esimerkiksi viihdyttaa itseamme tylsyyden het-
kella. Jotta arsykkeita voidaan rakentaa, tarvitaan kayttajista ja heidan tunteistaan syvallista
ymmarrysta. (Eyal 2014, 6-10, 47-52.)

Arsykettd seuraa toiminta, jonka helppous siis vaikuttaa toiminnan toteutumisen todennakoi-
syyteen. Toimintaa seuraa palkitseminen, jonka osalta Eyal korostaa sen vaihtelevuuden tar-
keytta. Uutuusarvo lisaa kiinnostusta ja herattaa huomion. Palkinto voi liittya laumaan (tribe)
kuten toisilta saatuun kunnioitukseen tai ihailuun, saaliiseen (hunt) kuten aineelliseen tuot-
teeseen, rahaan tai saatuun tietoon, tai itseen (self), jolloin sisainen motivaatio korostuu esi-
merkiksi osaamisen tunteen toimiessa palkintona. Neljas osa koukutus -mallissa on panostus,
joka voi olla aikaa, vaivaa, rahaa, sosiaalista paaomaa tai dataa. Mita enemman kayttaja pa-
nostaa esimerkiksi aikaa tai vaivaa tuotteeseen tai palveluun, sita enemman he sita arvosta-

vat. Tata kautta syntyy rutiini ja sitoutuminen. (Eyal 2014, 98, 136.)
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Arsyke Toiminta

Ulkoinen

Mika saa kdyttdjan
huomion ja kayttajan
toimimaan?

Onko haluttu toiminta
yksinkertainen ja helppo
suorittaa? Kattaako se
jonkun ydinmotivaatioista
(nautinto, toivo,
Sisdinen sosiaalinen hyvaksynta)?
Mitd kayttaja
oikeasti haluaa?

Onko palkinto tyydyttava,
jattaen silti haluamaan
lisaa? Onko palkinto
vaihteleva?

Mika kayttajan panostus
nostaa palaamisen
todennakoisyytta?

Vaihtuva
palkinto

Panostus

Kuvio 10: Koukutus-malli (mukaillen Eyal 2014, 6)

2.6  Palvelumuotoiluprosessi - kehittamistyon eteneminen ja menetelmat

Konkreettinen toiminta palvelumuotoilussa tapahtuu moninaisten menetelmien ja tyokalujen
avulla. Palvelumuotoilu on jatkuvaa kehittamistyota, joka tapahtuu oppimisen, kehittamisen,
kokeilujen, muokkaamisen ja taas oppimisen kautta. Tuulaniemi (2011) esittaa palvelumuo-
toilun prosessin vaiheet seuraavasti: maarittely, tutkimus, suunnittelu, tuotanto ja arviointi.
Maarittelyssa selvitetaan ratkaistava ongelma ja suunnitteluprosessin tavoite. Tutkimusvai-
heessa rakennetaan ymmarrys kehittamiskohteista, toimintaymparistoista, resursseista ja
kayttajatarpeista. Suunnitteluvaiheessa ideoidaan ja konseptoidaan vaihtoehtoisia ratkaisuja
seka testataan vaihtoehtoja kayttajien kanssa. Palvelutuotannolla tarkoitetaan palvelukon-
septin viemista markkinoille asiakkaiden testattavaksi ja kehitettavaksi, jonka jalkeen arvioi-
daan kehitysprosessin onnistumista, mitataan palvelun toteutumista ja onnistumista seka

muokataan palvelua saadun palautteen perusteella.

Luovan ongelmanratkaisun periaatteet mukailevat palvelumuotoiluprosessia, silla yleensa ka-
silla on ongelma, johon ei ole yhta oikeaa ratkaisua. Kantojarvi (2012) kuvaa luovan ongel-
manratkaisun prosessia kuusivaiheiseksi (selkeyttaminen, tiedonkeruu, ongelman kiteyttami-
nen, ideoiden tuottaminen, ratkaisun syventaminen ja toimenpiteiden suunnittelu), jonka jo-
kainen vaihe sisaltaa divergenssin ja konvergenssin. Tama toimii myos runkona palvelumuotoi-

lun tyokaluja soveltaville tyopajoille.

Palvelumuotoilun prosessimallit ovat yleensa hyvin samankaltaisia. Lahestymistapa ja periaat-
teet ovat samat, mutta vaiheiden maarassa tai sanavalinnoissa on eroja. Stickdorn ym. (2018,
88-89, 98) korostavat, etta suunnitteluprosessi lahtee aina kayttajan tarpeiden ymmartami-

sesta. Tarkeaa on myos pitaa huolta, etta ratkaistaan oikeaa ongelmaa. Suunnittelu ei voi
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perustua oletuksiin, vaan tarvitaan pohjatyota ja tutkimusta erilaisissa muodoissa ja usein
my0s suunnitteluprojektin eri vaiheissa. Kattavaan pohjatutkimukseen ja kvalitatiivisten me-
todien hyodyntamiseen panostamalla suunnittelun lopputulos ei vain tyydyta asiakkaan tar-
peita ja haluja, vaan myos ilahduttaa, inspiroi ja voimaannuttaa, samalla parantaen myos yri-

tyksen menestymisen mahdollisuuksia. (Reason, Lavlie & Flu 2016, 8-9.)

British Design Council lanseerasi paljon sovelletun ja tassakin opinnaytetyossa kaytettavan
Double Diamond -mallinsa vuonna 2005. Se voidaan jakaa kahteen selkeaan ”timanttiin”,
jonka muoto kuvaa hyvin prosessin vaiheiden divergenssia ja konvergenssia. Malli koostuu seu-
raavista vaiheista: ymmarra (Discover), maarita (Define), kehita (Develop) ja toteuta (Deli-
ver). Yksinkertaistetusti ensimmaisessa vaiheessa kerataan tietoa, nakemysta ja asiakasym-
marrysta soveltaen palvelumuotoilun osallistavia tiedonkeruumenetelmia. Toisessa vaiheessa
syvennetaan ymmarrysta raportoimalla tulokset ja taman pohjalta hahmotetaan tarkein on-
gelma ja maaritellaan tarkemmin kehittamiskohde (muotoiluhaaste) eli mita ollaan ratkaise-
massa ja mitka ovat tavoitteet. Kolmannessa vaiheessa ideoidaan, kokeillaan ja suunnitellaan
parasta tapaa ongelman ratkaisuksi. Iteroinnin, prototyyppien ja testauksen avulla pyritaan
loytamaan yksi toteutettava suunnitelma. Neljannessa vaiheessa iteroinnin ja testaamisen tu-
loksena syntynyt ratkaisu viimeistellaan ja lanseerataan. Iteraatio on tarkea osa myos Double

Diamond -mallia sen kaikissa vaiheissa. (British Design Council 2016.)

Discover

DTN cisen  DEVELOP Deliver

Problem
Problem
definition

[ ]
@ Solution

Design brief

Kuvio 11: Double Diamond -malli (British Design Council 2016)

Tama kehittamistyo toteutetaan Double Diamond -mallin mukaisesti kaymalla lapi sen kolme
ensimmaista vaihetta: ymmarra, maarita ja kehita. Malli valittiin, koska se kuvaa selkeasti
prosessin eri vaiheet ja soveltuu hyvin luovan kehittamisprosessin lapivientiin. Kohderyhmana
toimii Laurea Leppavaaran paiva- ja monimuoto-opiskelijat. Prosessin eteneminen ja mene-
telmat on kuvattu Kuviossa 12. Palvelumuotoilun tyokalujen valinnan tulee edesauttaa kasilla

olevan ongelman ratkaisemisessa. Tyokalujen ei siis tule ohjata itse tekemista.
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Taustaymmarrys: kirjallisuus, tutkimukset, suositukset,
kaynti laitevalmistajalla (Oy HUR Ab)

Havainnointi (n=2) ja keskustelut Laurea Leppavaarassa
Haastattelut (n=5) ja verkkokysely (n=15) korkeakouluopiskelijoille

VHUYWWA

Haastattelujen ja kyselyaineiston purku, teemoittelu

Tarkeimmat havainnot, suunnitteluajurit, nykyinen asiakaspolku
(Ennen-Aikana-Jalkeen) Laurea Leppavaarassa

Profiilit ja persoonat kayttajaymmarryksen visualisoimiseksi
Tydpajasuunnittelu

VLYYW

Muotoiluhaaste - ongelman tarkastelu ja tavoitteen tarkempi
maarittely

Tyopaja (3 Laurea Leppavaaran korkeakouluopiskelijaa):
lammittely, johdatus kayttaytymisen muotoiluun, Lego Serious Play,
635-menetelma sovellettuna, ideointi, ratkaisuehdotukset

Y LIHIN

Asiakaspolku tavoitetilanteessa ja toimenpide-ehdotukset Laurea
Leppavaarassa, konseptikuvaus

(vLn3Lol)

Kuvio 12: Opinnaytetyon kehittamisprosessi. (Double Diamond -mallia mukaillen, Stickdorn
ym. 2018, 89)

3 Ymmarra (Discover) - syvasukellus korkeakouluopiskelijan arkeen

Olemassa olevasta kayttaytymisesta on oletus, mutta kayttaytymisen todelliseksi ymmarta-
miseksi tarvitaan seka kerattya tietoa etta empatiaa eli syvallisempaa ymmarrysta kayttajan
tavoitteista, odotuksista, tunteista ja tuntemuksista (Kolko 2014, 71). Suunnittelun lahtokoh-
daksi tarvitaan ymmarrys kayttajan kokemuksesta ja niista taustatekijoista, joilla on vaiku-

tusta kayttaytymiseen seka rutiinien muodostumisen tavoista.

Kayttajatiedon keraamiseen hyvia menetelmia ovat muun muassa valmiiksi loytyvat lahteet
(olemassa oleva aineisto), haastatteluiden ja kyselyiden toteuttaminen, erilaiset havainnointi-
menetelmat (passiivinen tarkkailu tai osallistuminen kohderyhman elamaan), kohderyhman
osallistaminen suunnitteluun, luotaimet eli erilaiset itsedokumentointimenetelmat seka ver-
kossa toteutettavat tutkimukset ja etnografiat. Aito ja syvallinen kiinnostus kohderyhmaan eli

empaattinen lahestymistapa on erityisen tarkeaa palvelumuotoilussa. (Tuulaniemi 2011.)
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Polainen ym. (2013, 40, 48-50) mukaan kvalitatiivisella eli laadullisella tutkimuksella saadaan
syvempaa ymmarrysta ihmisten tarpeista, kayttaytymisesta ja motivaatioista, seka tata
kautta ratkottavasta ongelmasta. He jaottelevat ymmarryksen kolmeen tasoon, joista alim-
malla perustasolla (what we say) ymmarrys muodostuu siita mita sanotaan eli esimerkiksi nel-
jan tai viiden lyhyehkon haastattelun tai kyselyn kautta. Keskitason ymmarrys (what we saw)
vaatii tutkimusta ainakin kymmenen osallistujan ymparilla, haastatteluja ja esimerkiksi ha-
vainnointia. Korkean tason ymmarrys (what it means) muodostuu useista syvahaastatteluista
ja yhdistelmasta muita tekniikoita. Se vaatii myos luottamuksen rakentamista asiakkaisiin tai
osallistujiin, jotta he uskaltavat tuoda esiin todelliset ajatuksensa ja syyt, jotka vaikuttavat
heidan toimintaansa. Kaikki metodit, jotka auttavat ymmartamaan ihmisten motivaatioita ja

kayttaytymista syvallisemmin, tuovat arvoa palvelumuotoiluprosessiin.

Tassa opinnaytetyossa perehdyttiin ensin aiheeseen kirjallisuuden, tutkimusten ja tilastojen
kautta, jonka perusteella luotiin kuva liikkumisen ja siihen liittyvien terveystekijoiden yhtey-
desta. Fyysisen aktiivisuuden ja lihaskunnon voidaan todeta olevan hyvinvoinnin, terveyden ja
toimintakyvyn kannalta yksi merkittavimmista tekijoista. Kvalitatiivista tietoa ja ymmarrysta
kohderyhmasta tassa kontekstissa kerattiin havainnoinnilla seka haastatteluilla ja kyselylla.
Stickdorn ym. (2018, 98) korostavat tiedonkeruun ja tutkimuksen merkitysta, jotta kehitta-

mistyota ohjaisi aito ymmarrys ja tarpeet, eika olettamukset.

3.1 HUR-voimaharjoittelulaitteisiin tutustuminen

Vierailu paineilmavastuksella toimivia voimaharjoittelulaitteita valmistavan HUR:n Kokkolassa
sijaitsevalla tehtaalla lisasi osaltaan tietoa lihaskuntoa yllapitavan ja parantavan harjoittelun
hyodyista ja laitteiden ominaisuuksista. HUR on kehittanyt laitteet erityisesti kuntoutukseen
ja senioriliikuntaan. Tavoitteena on ennaltaehkaiseva, yllapitava ja kuntouttava harjoittelu.
HUR on tehnyt paljon akateemista tutkimusyhteistyota yliopistojen ja tutkimuslaitosten
kanssa. Laitteet ovat turvallisia ja soveltuvat hyvin erilaisille kayttajaryhmille pienimman vas-
tuksen ollessa Okg ja vastuksen saadon 100g valein. Myos laitteiden kaytto ja saadot seka har-
joittelun tarkka dokumentointi on tehty helpoksi SmartTouch-jarjestelman avulla. HUR maa-

rittaa toiminta-ajatuksensa seuraavasti:

”Johtavana aktiivisen ikddntymisen, kuntoutuksen, sekd yli 40-vuotiaille kayttd-
jille suunnattujen liikuntaratkaisujen toimittajana HURin toiminta-ajatus on

tarjota parhaat konseptit ja tuotteet elinikdisen hyvinvoinnin edistdmiseksi.

HURin tavoite on vastata ikddntyvdn yhteiskunnan asettamiin suuriin sosioeko-
nomisiin haasteisiin, parantaa kéyttdjien eldmdnlaatua, kasvattaa asiakkaiden

litkevaihtoa, ja pienentdd yhteiskunnan kokonaiskustannuksia.” (www.hur.fi)
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Tutkimukset osoittavat, etta myos nuoremmissa ikaluokissa lihasvoimaharjoittelu on erittain
vahaista. Runsaan paikallaanolon ja istumisen seurauksena moni karsii muun muassa erilaisista
tuki- ja liikuntaelinvaivoista. Opiskelijat ja tyoikaiset, myos alle 40-vuotiaat, hyotyisivat tut-
kimuksissa havaituista voimaharjoittelun terveytta, toiminta- ja koordinaatiokykya seka kog-

nitiivisia kykyja parantavista vaikutuksista. (mm. Vasankari & Kolu 2017.)

3.2 Havainnointi

Laurean Leppavaaran kampuksen toisen kerroksen aulatiloissa olevat voimaharjoittelulaitteet
ovat olleet verrattain vahalla kaytolla ja RFID-tunnistukseen perustuvia kortteja laitteisiin on
tehty vain muutamia. Laitteet on sijoitettu ikkunallisten ryhmatyotilojen eteen kaytavalle,
josta kuljetaan paljon luokka- ja muihin tiloihin. Havainnointia toteutettiin ensimmaisen ker-
ran kevaalla 2018, jolloin fysioterapian opiskelijat paivystivat muutaman tunnin laitteiden
luona opastamassa kayttoa. Havainnointi haluttiin toteuttaa vain kauempaa seuraamalla tilan-
netta, jotta havainnoija ei vaikuttaisi tilanteeseen millaan tavalla. Ajankohta oli hiljainen ja
paikalla kavi vain muutama kokeilija. Vaikutti silta, etta monet eivat tienneet mahdollisuu-
desta opastukseen ja suurin osa kaveli ohi laitteista, kiinnittaen kuitenkin huomiota laitteisiin

ja niiden luona seisoneisiin opastajiin.

Toisen kerran havainnointia toteutettiin lokakuussa 2018, jolloin huomiota kiinnitettiin erityi-
sesti siihen, miten ohikulkevat ihmiset huomioivat ja suhtautuvat laitteisiin (Kuvio 13). Lait-

teiden olemassaoloon oli ehka jo totuttu, silla niihin ei juuri reagoitu. Keskustelu ohikulkevien
opiskelijoiden ja muutaman opettajan kanssa nosti laitteiden sijoittelun paarooliin. Tila koet-

tiin liian julkiseksi harjoittelulle. MyOs tieto siita, mita ja keta varten laitteet ovat, koettiin

puutteelliseksi.

Kuvio 13: HUR-laitteet Leppavaaran kampuksen toisessa kerroksessa.
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3.3 Haastattelut ja kysely

Haastattelu on tyypillinen etnografian havainnointikeino. Haastattelut ovat yksi kaytetyim-
mista tiedonkeruumenetelmista ja niilla saadaankin nopeasti keratyksi syvallista tietoa kehit-
tamisen kohteesta ja uusia nakokulmia avaavaa aineistoa. Strukturoidussa haastattelussa
haastattelijalla on etukateen suunniteltu tarkka runko haastattelulle ja sita voi verrata kyse-
lyyn. Se on sopiva faktatiedon keraamiseen seka samojen kysymysten kysymiseen suurem-
malta joukolta. Strukturoidulla haastattelulla voidaan myos taydentaa aiemmin tehtya laadul-
lista aineistonkeruuta. Puolistrukturoitua haastattelua sanotaan myos teemahaastatteluksi,
silla siina haastatteluteemat ovat etukateen suunniteltuja, muta haastattelija voi muokata,
jarjestaa uudelleen ja poistaa tai lisata kysymyksia haastattelun edetessa tai haastattelusta
toiseen. Avoimessa haastattelussa keskustellaan avoimesti ja yleisesti haastatteluaiheesta, ja
se on usein vaativa niin ajallisesti kuin haastattelijan kannalta. Tavoitteena voi olla esimer-
kiksi syvallinen ymmarrys haastateltavan ajattelumalleista tai kayttaytymisesta. (Ojasalo ym.
2014, 41.)

Tassa kehittamistyossa haastattelut (Liite 1) toteutettiin puolistrukturoituna teemahaastatte-
luna viidelle Laureassa joko kokopaiva- tai monimuoto-opiskelijana toimivalle henkilolle.
Haastattelut jarjestettiin Laurean Leppavaaran kampuksella ja ne kestivat noin 20 minuuttia.
Haastatteluvastaukset kirjattiin samalla verkkolomakkeelle. Lisaksi samalla rungolla toteutet-
tiin verkkokysely 15 opiskelijalle, joista suurin osa eli kymmenen kavi paasaantoisesti paiva-
tyossa ja epasaannollisesti Laurean Leppavaaran kampuksella lahiopetuksessa tai muuten
opiskelemassa. Osallistuneilta ei kysytty heidan koulutusalaansa. Seka haastateltaville etta
kyselyyn vastanneille kerrottiin etukateen tutkimuksen tarkoituksesta seka mihin kerattya tie-
toa tullaan kayttamaan. Haastatteluissa ja kyselyssa keskityttiin ymmartamaan opiskelu- tai
tyopaivan tottumuksia paikallaanolojaksojen, taukojen ja fyysisen aktiivisuuden seka liikkumi-
sen nakokulmasta peilaten tata kokemukseen omasta hyvinvoinnista ja mahdollisista siihen
vaikuttavista tekijoista. Ymmarrysta kerrytettiin myos haastateltavien mielikuvista ja ajatuk-
sista voimaharjoittelulaitteisiin ja lihaskuntoa yllapitavaan ja kehittavaan harjoitteluun liit-

tyen.

4 Maarita (Define) - syvempi ymmarrys ja muotoiluhaaste

Maarita -vaiheessa keratty kayttajaymmarrys puretaan ja raportoidaan hyodyntamalla palve-
lumuotoilun visualisointimenetelmia. Tyypillisimpia tapoja ovat kayttajaprofiilien ja -persoo-

nien seka erilaisten asiakas- ja palvelupolkujen luominen.

Ennen kayttajaymmarryksen jalostamista ja visualisointia haastattelu- ja kyselyaineisto puret-
tiin PowerPoint-dokumenttiin teemoitellen ja tyypitellen eli hahmottamalla keskeiset aihe-
alueet ja etsimalla yhteisia tai erottuvia seikkoja seka kiteyttamalla aineistosta toistuvia omi-

naisuuksia, tapahtumakulkuja tai merkityksia (Sarajarvi & Tuomi 2009, 93).
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4.1 Aineiston purkaminen ja tarkeimmat havainnot

Haastatteluiden ja kyselyn (Liite 1) vastausten mukaan yleisolotilaa ja hyvinvoinnin koke-
musta kysymyshetkella arvioitiin keskimaarin numerolla kolme asteikon ollessa yhdesta vii-
teen. Lahes kaikilla vastaajista oli niska- ja hartiavaivoja, osalla myos selka-, lonkka- ja ala-
raajavaivoja. Naiden lisaksi useampi vastaajista kertoi karsivansa ajoittain paansaryista. Huo-
non ryhdin, keskivartalon heikkojen lihasten ja asennonhallinnan ongelmat tunnistettiin.

Stressin ja kiireen tunne leimasi lahes kaikkien, erityisesti lapsiperheiden vanhempien, arkea.

Keskimaaraiseksi paivittaiseksi istumisajaksi arvioitiin noin kymmenen tuntia. Osalla vastaa-
jista istumista tuli paivan aikana jopa 12-14 tuntia. Paivaopiskelijat istuivat muutamia kahvi-
taukoja ja lounastaukoa lukuun ottamatta kaytannossa koko opiskelupaivan. Sama rutiini kavi
ilmi tyossa paasaantoisesti olevien monimuoto-opiskelijoiden vastauksista, mutta tyossa use-
ampi vaihtoi paikkaa, nousi ylOs tai seisoi tyopOydan aaressa useammin. Suurin osa vastaajista
ei tietoisesti pyrkinyt fyysisesti aktivoimaan kehoaan opiskelu- tai tyopaivan aikana. Osa kor-
jasi asentoa tai ryhtia tai teki venyttelyliikkeita muistaessaan. Portaat valittiin aineiston mu-
kaan usein, jos mahdollista, siirryttaessa eri tilaan. Opiskelijoiden vastauksista kavi ilmi toive
mahdollisuudesta seista tai liikkua luentojen aikana. Selkeita taukoja kaivattiin molemmissa
ryhmissa, jolloin olisi ”pakko” aktivoitua, muun muassa saannollinen ohjattu aktivointitauko

nousi esille.

* ”|stun suurimman osan paivasta koululla, koska opetuskaan ei tue esim. seisomista.”

* "Vaikka opetuksen tulisi olla tosi vuorovaikutteista ja aktiivista oppimista, niin iso osa
opettajista tykkaa luennoida tuntitolkulla. Luokkien takana voisi olla laitteita tai
valineita, joilla voisi samalla jumpata kun kuuntelee. Olen huono istumaan paikallani ja
kuuntelemaan, jos olisi jumppavalineita, ei raplaisi puhelinta, jolloin keskittyisi
paremmin opetukseenkin. Aivoissa on kapasiteettia liilkkua ja kuunnella samaan aikaan,
mutta ei kuunnella ja lukea.”

* "Pyrin jaloittelemaan ja venyttelemaan tauoilla, mutta opetus on yleensa tiivista 8:30-
11:45, samoin iltapaivalla, ja tauot ovat tosi lyhyet.”

* " Jos opiskelen itsekseni, en pida varsinaisia taukoja vaan unohdun puuhastelemaan
milloin mitakin eparelevanttia.”

*  “Mahdollinen ohjaus voisi innostaa liikkumaan tauolla.”
* "Tauot kaytan paaasiassa omien asioiden hoitamiseen koneen aaressa.”

*  "Kun opiskelen itsenaisesti koululla/kirjastossa, jaavat tauot lyhyemmiksi kuin toissa,
lahinna nappaan kahvin ja palaan kirjojen/lapparin aareen.”

s "Jotenkin sita yrittaa olla niin tehokas, ettei vahingossakaan keskeyta tekemista.”

*  "Joskus saatan tehda hartiajumppaa kuminauhalla, mutta en usein. En vaan muista
tehda useammin.”

tehda vaikka joogasta aurinkotervehdysta sina aikana, mutta siita ei tullut rutiinia.”

e  "Pyorittelen hartioita, nousen valilla ylos, kavelen portaita, venyttelen”

Kuvio 14: Tauoista haastatteluissa sanottua.
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Liikkumisen osalta vastaajista muodostui perusjoukko, joka harrasti aerobista liikuntaa kave-
lyn, juoksun tai ryhmaohjattujen tuntien (jumpat, jooga, tanssi) muodossa keskimaarin yh-
desta kolmeen kertaan viikossa iltaisin. Muutama vastaajista teki lihaskuntoharjoituksia ko-
tona lahinna vatsalihasliikkeiden ja punnerrusten muodossa. Selkeana useamman vastaajan
joukkona esiintyi erittain vahan tai ei ollenkaan liikuntaa harrastavat. Toista aaripaata edusti
yksi vastaajista, joka harrasti monipuolisesti seka aerobista liikuntaa etta voimaharjoittelua

paivittain ja kiinnitti myos huomiota aktiivisiin taukoihin paivan aikana.

Lihaskuntoharjoittelua lahestyttiin haastattelussa ensin mielikuvaharjoituksen avulla kuvitel-
len, etta laakari olisi maarannyt lyhyen paivittaisen voimaharjoittelutuokion. Suuri osa vas-
taajista epaili, etta ajanpuutteen tai laiskuuden takia harjoitus jaisi tekematta. Kiinnostus
voimaharjoitteluun oli vahainen ja se nahtiin monimutkaisena. Lyhytkestoisuus ja helppous
seka yksinkertainen selkea ohjelma nahtiin harjoituksen saannollista tekemista edistavina
seikkoina. Vastaajat jakautuivat aika tasaisesti niihin, jotka tekisivat harjoituksen yksin ja nii-
hin, jotka tarvitsisivat ryhmapainetta ja sosiaalisen aspektin harjoitteluun. Motivaation puute

ilmeni monista vastauksista.

. ”Voin tehda itsenaisesti, kun hyvat ja kannustavat ohjeet. Mieluusti salilla tai luonnossa
esim. lenkkipolun varrella.”

. ”Ohjelman pitaisi olla niin helppo, etta muistaisin sen ulkoa. Kotona olisi helpoin, muta
tiedan, etta en saisi aikaiseksi, koska voin tehda milloin vaan ja aina voi siirtaa.”

. "Tekisin toissa alakerran salilla ennen lounasta”

. ”En nauti lihaskuntoharjoittelusta samalla tavalla kuin lenkkeilysta.”

. ”Ainoa mika estaisi, on laiskuus.”

. ”En jattaisi tekematta, siirtaisin vaan aina myohemmaksi tai seuraavaan paivaan...”

. ”Vasymyksen, kiireen tai unohtamisen takia.”

. ”Aika ja ajan puute...motivaatiota tarvitaan myads!”

. ”Yksin saattaisin jattaa tekematta, yhdessa jonkun kanssa tulisi todennakoisemmin tehtya.”
s ”Vasymyksen tai laiskamadon takia voisi jaada tekematta.”

. ” Nopeus ja helppous olisi valttia!”

. ”Jos voisin tehda sen matkalla toista kotiin.”

tekematta...”

. ”No varmaan joku personal trainer tms, vaikka digitaalinenkin, ettei paasisi luistamaan niin

Motivoi, jos tietad mita tekee.”

Kuvio 15: Paivittaisesta ”laakarin maaraaman” voimaharjoitustuokion suorittamisesta haastat-

teluissa sanottua.

Kysyttaessa lihaskuntoharjoitteluun mahdollisesti motivoivia asioita, nousivat hyvinvointi ja

parempi olo yleisesti seka terveys ja toimintakyvyn yllapitaminen selkeasti tarkeimmiksi
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tekijoiksi. Ulkonakoseikat, painonpudotus ja kiinteytys koettiin myos tarkeaksi. Oman kehi-
tyksen seuranta ja kilpailu itsea vastaan oli vastaajille toisia vastaan tapahtuvaa kilpailua

merkittavampaa.

OMARAUHA
OMAKEHITYS

neto TERVEYS
HYVINVOINT]

LAAKARINMAARAYS oo e PELILLISYYS

ULKONAKQ™

SOSIAALISUUS

Kuvio 16: Lihasvoimaharjoitteluun motivoivia asioita sanapilven muodossa.

Suurin osa vastaajista oli huomannut laitteet Laurealla, mutta vain yksi oli kayttanyt niita
muutaman kerran. Paallimmaisiksi syiksi tahan nousivat niiden sijoittelu ja epatietoisuus siita,
mita niilla pitaisi tehda. Vastaajista vain muutama oli huomannut sahkopostin fysiotera-
piaopiskelijoiden ohjausajasta laitteilla kevaalla 2018. Ajan ja motivaation puute seka nega-
tiivinen suhtautuminen voimaharjoittelulaitteisiin yleensa kavi ilmi aineistosta. Myos kasitys

siita, etta laitteilla tehdessa olisi valttamatonta olla liikuntavaatteissa nousi esille.

. "Eivat ole suorilta katseilta piilossa, olisi mukavampaa, jos olisivat.”

. ”Laitteet ovat liian esilla. Julkisella paikalla ja noin esilla lihaskuntotreenaus
ahdistaa jo ajatuksenakin.”

. ”En oikein tieda mita niilla tekisin.”

¢ ”Mielikuva on se, etta lilkuntaa harrastaessa tulisi hikoilla ja hengastya.
Tuntuu aika kaukaiselta ajatella, etta alkaisin farkuissa tms tekemaan
liikkeita.”

. ”Muiden katseet, ajanpuute, motivaation puute, sopimaton vaatetus”
. ”En ole valineurheilija - jos liikun, teen sen luonnossa.”

. ”Normivaatteissa ei viitsi hikoilla.”

s ”Oma kiire ja laitteiden sijainti lilan nakyvalla paikalla.”

¢ “Tauot opetuksessa aamu- ja iltapaivalla ovat harvassa ja lyhyet.”

*  "Laitteet eivat ole kovin houkuttelevan tai leikkisan nakgisia.”

. ” Taukoliikunta ei ehka minulle niin selkeasti ole avautunut.”

. "Treenaan mieluummin itsekseni jumppapatjalla tai ulkona tai ryhmatunnilla.
En pida valmiista lihaskuntolaitteista vaan hyodynnan mieluummin muita
valineita.”

»  “Kynnys kayttaa laitteita on todella suuri, kun tuntee olevansa liian esilla.

Hadin tuskin uskaltaisin kayttaa laitteita kuntosalilla, saati sitten julkisella
paikalla.”

s ”Hyvin julkinen ja kaikkien nahtavilla oleva paikka. Kokous/ryhmatyotilat
vieressa.”

Kuvio 17: Kommentteja tekijoista, jotka estavat kayttamasta Laurealla olevia laitteita.
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Laurealla olevia laitteita innostaisi syrjaisemman sijoittelun lisaksi vastaajien mukaan kokei-
lemaan ensisijaisesti aktiivisuuteen kannustaminen, tauoista muistuttaminen seka ohjatut ak-
tiivisuustuokiot. Monista vastauksista kavi ilmi oletus jonkinlaisen sovelluksen olemassa olosta

tata varten.

. ”Laitteiden uudelleen sijoittaminen enemman piiloon katseilta.”

¢ ”Jos tajuaisin, etta pienikin aktiivisuus on hyvasta - ei tarvitse jaada
tunniksi heilumaan.”

. ”Ehka joku ryhmatehtava testata niita auttaisi kokeilemaan.”
. ”0Ohjatut kiertoharjoittelutreenit kerran tai pari paivassa.”

. ”Kokeilemaan auttaisi ehka joku kisa, tai joku hauska tyyppi neuvomassa
ja antamassa vinkkeja.”

. "Supersimppelit ohjeet ja niiden muistuttelu, esim. joku sovellus”

e ”Jos tapahtuisi yhdessa jonkun kanssa. Yksin jattaisin helposti
tekematta.”

. ”Laitteet lahistolla, kalenteriin laitetut tauot, lilkuntataukojen
muodostuminen rutiiniksi.”

. ” Jonkun pitaisi muistuttaa tauosta ja laitteista.”
. ”Sopiminen muuhun arjen aikatauluun, pitaisi olla ns.matkalla.”

¢ ”"Tieto/mainokset naiden laitteiden hyodyista ja niiden sijainti
rauhallisemmalla paikalla. Paikka on nyt ihan liian julkinen minulle.”

Kuvio 18: Vastauksista poimittuja kommentteja tekijoista, jotka innostaisivat kayttamaan

Laurealla Leppavaarassa olevia voimaharjoittelulaitteita.

Niille vastaajista, jotka liikkuivat ulkourheilupaikkojen ja lenkkipolkujen varsilla, perinteiset
voimaharjoittelulaitteet olivat tuttu naky. Kysyttaessa mahdollisia muita paikkoja, joissa voi-
maharjoittelulaitteita kuntosalien lisaksi voisi nahda kaytettavan, nousivat tyo- ja opiskelu-
paikat paallimmaiseksi. Myos julkiset tilat kuten kirjastot, seka paikat, joissa joutuu odotta-
maan, paivystamaan tai jonottamaan voisivat vastaajien mukaan olla otollisia paikkoja lait-
teille. Laitteet haluttiin kuitenkin sijoittaa rauhalliseen paikkaan, joka olisi katseilta syrjassa.
Kokeilemisen ja kayton kannalta tarkeinta olisi vastaajien mukaan helppo ja nopea opastus ja
ohjeistus. Harjoittelun tulisi olla vaivatonta niin, etta sen voisi yhdistaa arkeen vaivattomasti
muun muassa ilman vaatteiden vaihtoa. Haastatteluista ja kyselyvastauksista nousseet kaytta-
jille tarkeimmat seikat ja nain ollen suunnittelua ohjaavat tekijat on kuvattu sanapilven muo-

dossa.
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AsiantuntijanKannustus
TurvallisuusHelppokayttoisyys

HelppoNopeaOpastus

HarjoitteluYhteiso

HarjoittelunVaivattomuus

YhdistaminenArkeen
OmaOhjelmaSeuranta

SopivaRiittavaVastus
RauhallinenSuljettuTila

Kuvio 19: Haastattelujen ja kyselyn pohjalta voimaharjoittelulaitteiden kayton kannalta tar-

keaksi koetut asiat ja suunnittelua ohjaavat tekijat.

Nykytilanne Leppavaarassa Laurealla olevien HUR-voimaharjoittelulaitteiden osalta aineistoon

perustuen on kuvattu alla Kuviossa 20 yksinkertaisena asiakaspolkuna.

ENNEN AIKANA - JALKEEN

* Huomaa laitteet kiytavalla Hartiat jumissa, paattaa kokeilla Nakee ohi kavellessaan tai
kahvitaualla ryhmatyotilassa tyoskennellessaan

. e e s laitteet kaytavalla (ei
Laitteet kaytavalla ikkunallisten muista/ajattele laitteita muuten)
ryhmatyoctilojen edessa

»
Pieni opastus/infolappu seinalla

i = Saanut yleisen sahkopostin i
mahdollisuudesta laiteohjaukseen,
jolloin opiskelijat paikalla i
paivystamassa. Ei ole saanut tietoa | |
laitteista muuten. .

2> 2*

| = Tunnen oloni vaivautuneeksi,
i1 "muut varmaan katsovat™

En halua kokeilla taitteita
uudestaan, olisipa ne enemmdn
piilossa suorilta katseilta

Kéiytinkéhéin laitteita oikein

= Laitteet ovat julkisella ja
ndkyvalld paikalla

| » Miten laitteita kdytetddn? En
i+ pddssyt paikalle ohjauksen aikaan

16 oikel lilaitteista... | | * Mitd ja miten monta toistoa
i ® En pidé oikein kuntosalilaitteista | kannattaisi tehda?

En tiedd mitd liikkeitd ja miten
paljon kannattaisi tehdd

Menen mieluummin kahville, on
niin véhdn aikaa

i Mitd laitteita ja ketéd varten
i laoitteet ovat?

NYKYTILANNE

= Minulla on harjoitteluun
sopimaton vaatetus

En halua hikoilla liikaa ndissd

: Olisiko lyhyestd "jumpasta” edes
vaatteissa, onkehan tdstd edes

hyétyd? Ja en muista kuitenkaan

* Minulla ei ole aikaa harjoitella hyéityé sadnndllisesti harjoitella

* Haluan jutella kavereiden kanssa | = Toiset ovat kahvilassa istumassa, Kuntosalilaitteet i oikein innosta, |
tauolla i tdmd on ainoa tauko iltapéivin olen enemmiin luonnossa liikkuja |

i . . . . i ik

= Miksi kokeilisin tai kayttdisin ahana Tarvitsen muutakin motivointia

laitteita? || = Miten tisti eteenpdin...? kuin oman kehoni liikuttamisen

Kuvio 20: Asiakaspolku nykytilanteessa Laurealla.

4.2 Profiili

Asiakasprofiilin voidaan katsoa kuvaavan segmenttia, jolle palvelu on tarkoitus suunnata. Pro-
fiili toimii siis kehyksena, joka tarjoaa persoonaa laajemman nakemyksen kohderyhmasta.

Tassa kehittamistyossa muodostettiin haastattelu- ja kyselyaineiston pohjalta profiili
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Osterwalder ym. (2014, 42) lanseeraaman Value Proposition Canvas (VPC) -mallin mukaisesti,
jotta kehittamistyon lopputuloksena syntyneen palvelukonseptin arvokarttaa voidaan yksin-
kertaistetusti visualisoiden verrata myohemmassa vaiheessa tyokalun keskiossa olevaan profii-

liin eli Laurea Leppavaaran opiskelijoiden arjen tehtaviin, odotuksiin ja haasteisiin.

Parempi hyvinvointi:
+ Irti niska-hartia / tuki- ja
litkuntaelinkivuistasekda Turvallinenja helppo

paansarysta tapa aloittaa
@ * Parempi jaksaminen lihaskuntoharjoittelu
* Parempi lihaskunto ja
toimintakyky

* Stressin lievitys liitkunnan avulla
Oman kehityksen

seuranta, "osaan, Ulkonaka: "Oma" digi-PT->
pystyn, kehityn” « Kiinteytyminen, tieto, kannustus
"looking good”
Tehokas ajankiytts: * Hyvé ryhti
« Lihasvoimaharjoittelu arjen
lomassa

+ Pitaa aktiivisia taukoja .\ L r ot
istumisesta useammin Liikkua mieluiten pdivittdin

o —
Laitteet tuntuvat - Istua vahemman, pitaa M

vieraalta, pelko kokeilla enemmdn taukoja
uutta

Hoitaa
lihasharjoittelu
"arjen keskelld"”

helposti ja nopeasti

Huolehtia hyvinvoinnista,
toimintakyvystd, lihaskunnosta ja
hyvésta ryhdista

Kayttad aika tehokkaasti

Vie aikaa sosiaaliselta
kanssakaymiselta
(kahvikeskustelut tms)

Motivaatio puuttuu

Huolehtia ulkonadsta
ja itsestddn
Tehoaako lyhyt harjoitus,
jos ei hikoile ja hengasty?

Hikoilu tyo/tavallisissa
vaatteissa Pelko/hédpea jos muut
nakevat

Pelko
osaamattomuudesta, ei

tiedd mita tehda

Kuvio 21: Profiili haastattelu- ja kyselyaineistosta (VPC, Osterwalder ym. 2014)

Peter J Thompson (2013) julkaisi oman versionsa Value Proposition Canvasista kritisoiden Os-
terwalderin tiimin asiakasprofiilia muun muassa empatian ja uusien nakemysten loytamisen
puutteesta. Thompsonin mielesta asiakasprofiilin tulisi myos nojautua enemman asiakkaan
kayttaytymisen ymmartamiseen, joten hanen versiossaan kolme segmenttia ovat Needs,
Wants ja Fears eli tarpeet (rationaaliset driverit, piilossa olevat tarpeet), toiveet (emotionaa-
liset driverit) ja pelot (riskit palvelun kayttamisessa). Tassa kehittamistyossa paadyttiin teke-
maan myos Thompsonin mallin mukainen profiili, johon haastattelu- ja kyselyaineiston poh-
jalta koottu tieto toimi pohjana persoonille. Profiilit ovat hyva tapa jasentaa tietoa ennen

persoonia, joiden avulla helpotetaan kayttajan asemaan asettumista kuvaamalla
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yksityiskohtaisemmin pienempaa kayttajajoukkoa huomioiden myos kayttaytymiseen ja asen-

teisiin liittyvia yksityiskohtia.

TOIVEET (Wants)
emotionaaliset driverit

’Voimaantuminen’
Haluan voida

paremmin Haluan kuulua PELOT (Fears)
joukkoon riskit palvelun
o kdyttdmisessd
Haluan nayttaa Haluan lievittaa stressia

hyville
Haluan sailya "Missing out”,
toimintakykyisena esim.kahvitauko
Haluan olla En halua keskustelut
tehokkaampi harjoitella

julkisella / ] e
nakyvills paikalla Laitteet nayttdvat

TARPEET (Needs) - epamukavilta ja
rationaaliset driverit, En tiedd mitd pelottavilta

Harjoittelu paivan

aikana "arjen piilossa olevat tarpeet tehda laitteilla
ymparistossd” tai Koen turhana/
"matka varrella”  Motivaatio ja kannustus turhamaisena

Ajan tuhlaaminen,
’pitaa olla tehokas’
(tyot, opiskelu,
hoidettavat asiat)

Selkeat tauot, joilla

pakko” aktivoitua Nopea ja helppo tapa

Konkreettisten tulosten harjoitella

/ vaikutusten
nakeminen

Helpotus hartia-niska-
tule-vaivoihin,
paansarkyyn

Parempi ryhti,
keskivartalon
hallinta

Kuvio 22: Profiili aineistosta Thompsonin mallin mukaan persoonien pohjaksi. (Thompson
2013)

4.3 Persoonat

Asiakaspersoonat ovat fiktiivisia kayttajaprofiileja, jotka edustavat yleensa jotain tiettya ryh-
maa ja heidan kiinnostuksenkohteitaan. Fiktiivisten persoonien taustalla olisi hyva olla aina
tutkimusmenetelmin keratty materiaali. Tarkoituksena on visualisoida ja kommunikoida ym-
marrysta kayttajista, joille palvelua suunnitellaan. Persoona auttaa suunnittelijoita ymmarta-
maan kayttajien tavoitteita seka kayttaytymismalleja havainnollistamalla keskeiset ja olen-
naiset tiedot kayttajaryhmasta. Erityisesti monialaisissa tiimeissa persoonat ovat hyva tyova-
line jaetun ja empaattisen kayttajaymmarryksen muodostamiseksi. Demografiset tekijat, ku-
ten ika ja sukupuoli, ovat monesti helppo alku persoonaa rakennettaessa, mutta asenteiden

ja kayttaytymisen ymmartamisen kannalta nailla ei valttamatta ole merkitysta ja ne voivat
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olla jopa harhaanjohtavia. Tarkeinta on kuvata ne erottavat tekijat, joita persoonilla halu-
taan viestittaa. (Stickdorn ym. 2018, 41, 178; Goodwin 2009, 229-230.)

Tassa tutkimuksessa persoonat luotiin haastattelu- ja kyselyaineistosta (Liite 1) saadun ym-
marryksen seka siita muodostetun profiilin pohjalta tulevaa tyopajaa ajatellen seka jatkokehi-
tyksen tueksi. Persoonat jaettiin aineistosta erottuvaan kahteen joukkoon eli 18-30- vuotiai-
siin korkeakouluopiskelijoihin, jotka kayvat paaosin paivaopetuksessa seka tyoorientoituneihin
paivatyossa kayviin 30-45-vuotiaisiin monimuoto-opiskelijoihin. Aineistosta erottui selvasti
enimmakseen kestavyysliikuntaa harrastavat seka taysin liikkuntaa harrastamattomat eli huo-
mioitavana erottavana tekijana kummankin ryhman sisalla oli suhtautuminen lihasvoimahar-
joitteluun ja likkkumiseen yleensa. Naiden ryhmien vastauksissa oli myos oman hyvinvoinnin
numeerisessa (1-5) arvioinnissa eroa, joka haluttiin kuvata persoonissa kummankin joukon

vastausten keskiarvona janamuodossa.

KORKEAKQULUOPISKELIJA 18-30 -VUOTIAS LIIKUNTAA SAANNOLLISEST],

PAINOTTUEN AEROBISEEN

“Opetuksen pitdisi olle vuorovaikutteista ja aktiivista
oppimista, mutta iso osa opettajista lvennai OMA HYVINVOINTI
i olls mahdallisuus edes 1—8—5

tuntitolkulle, Luakissa

seisoa tai istua jumpe lan pa tai aktivisia
taukaja enem Ja laitteita, | mpata,
Mahdallinen muistutus ja ohjous auttaisi” ISTUU PA'VASSA

KESKIMAARIN 10 H
J Opiskelupdiva painottuu luenneilla istumiseen.

N o ) . ) NISKA- JA HARTIA-
MOTIVAATTORIT LIHASHARJOITTELUUN: 3 Péivan aikana Zx nopea kahvitauko sekd tunnin VAIVOUA, SATUNNAISTA

iwointi. toimintakyk lounastauko. Tauolla tarkeaa jutella PAANSARKYA

= Hyvinvointi, toimintakyky opiskelukavereiden kanssa ja kiyda
»  Ulkongks esim.kirjastossa. KORJAILEE ASENTOA /
= Sosiaaliset tekijat WENYTTELEE, LUENNOT
. st ti i i PUUDUTTAVAT, KAIPAA

Terveystekijat, tieto vaikutuksista O Kulkee koululle julkisella tai omalla autolla. AKTIVISIA TAUKOJA

i A A . Pyordilee/kavelee hyvalla ilmalla.
TARKEAAHARJOITTELUSSA: TV
* Helppous & nopeus O Iltaisin ystavien/perheen parissa aikaa LIHASVOIMAHARJOITTE-
= Ohjaus aktiivisesti viettden tai opiskellen LUUN KOHTUULLINEN
* Vaivattomuus (ei vaatteiden vaihtoa) lipparin/ kirjojen adrella.
= Yhdistdminen arkeen TOIVOD OHJAUSTA,
* Personointi (oma ohjelma, henkilékohtainen 4 vaiitsee - — 5 tai 115 MUISTUTUSTA JA
d portaat, kiy usein kavelylla tai lenkilla.
seuranta & kannustus) 1-3 x vko ryhmaliikuntaa tai kotona jumppaa, R ]

* Laitteiden sijainti rauhallisessa paikassa DIGIMUODOSSA

joogaa tms.

Kuvio 23: Aineiston visualisoimiseksi luotu persoona: korkeakouluopiskelija 18-30v, harrastaa
lahinna aerobista liikuntaa saannollisesti.
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KORKEAKOULUOPISKELIJA 18-30 -VUOTIAS |

ISTUU PAIVASSA
O Opiskelupaiva painottuu luennoilla JOPA12 - 14H
istumiseen.
NISKA- JA HARTIA- JA
MOTIVAATTORIT LIHASHARJOITTELUUN: QO Paivén aikana 2x nopea kahvitauko seké ez bt
. o . PAANSARKY
: HY;'“""'”“* tolmimalkyky ‘ tunnin lounastauko. Tauolla tirke&i
Ryhmépaine, sosiaaliset tekijat jutella opiskelukavereiden kanssa, TUNTEE OLONSA
= Terveystekijdt, tieto vaikutuksista e .
« Ulkonaks surffata netissa ja kayda esim.kirjastossa. = VASYNEEKSI JA AJOITTAIN
TEHOTTOMAKSI
TARKEAA HARJOITTELUSSA: O Kulkee koululle julkisella tai omalla
= Ohjaus, kannustus, motivointi kulkuneuvolla. AH'#EEL’:?'; l:EIErEIN
= Helppous & nopeus B TIEDA MITA NIILLA TEHDAAN
= Vaivattomuus (ei vaatteiden vaihtoa) O Iltaisin ystavien/perheen parissa tai
= Yhdistdminen arkeen opiskellen lapparin/kirjojen aarella. MOTIVAATIO LIHASVOI-
= Personointi (oma ohjelma, henkilskohtainen MAHARJOITTELUUN PIENI,
Ci e , TARVITSEE MOTIVOINTIA
SEI L O Ei liiku juuri ollenkaan. Ulkoilee JA OHJAUSTA, MIELUITEN

= Laitteiden sijainti erillisessétilassa

El HARRASTA LIIKUNTAA

"Koulupbdiving lilkun vain paikasto o palkkean b.
Asemalta pyrin kylid kivelemaén kowlulle sen sijoan,
ettd oltolsin bussin. Opetuksessa istun pakoillaan,
hpul fos edes tauoilla tulee noustua pids”

satunnaisesti ystavien/perheen kanssa.

OMA HYVINVOINTI
1—8—5

DIGIMUODOSSA

Kuvio 24: Aineiston visualisoimiseksi luotu persoona: korkeakouluopiskelija 18-30v, ei harrasta

liikuntaa.

AEROBISTA LIIKUNTAA
EPASAANNOLLISEN SAANNOLLISESTI

TYOORIENTOITUNUT 30-45 -VUQOTIAS

£

MOTIVAATTORIT LIHASHARJOITTELUUN:
= Hyvinvointi, teimintakyky
= Terveystekijat, tieto vaikutuksista

“No tarvitsen varmaoon jonkun personal tralnerin,
mieluiten digitoalisen, etten phdsis! luistamaan.

Joku itselle rddtdidity kuntopilr], fonka volsi tehdd
20 minuutlssa. Mothval, jos tletdd mitd tekee ™

OMA HYVINVOINTI
1835

ISTUU PAIVASSA

| O Tydpdivé painottuu tietokoneen daressd, KESKIMAARIN 10 H

puhelimessa ja palavereissa istumiseen.

NISKA- JA

O Pitaa muutaman nopean kahvitauon seka HARTIAVAIVOJA

tunnin lounastauon. Tauolla hoitaa
monesti omia asioita koneella.

= Ulkonakd STRESSIN JA KIIREEN
= Oma kehitys O Tvématkat iulkisella tai la autoll TUNNE, SATUNNAISTA
m omatkat Julkisella tal omalla autolla.

TARKEAA HARJOITTELUSSA: 4 ] PAANSARKYA

= Helppous & "C'FEUS ’ htos) O lltaisin perheen/ystavien parissa tai UHAS\T;E:mLTamE

= Vaivattomuus (ei vaatteiden vaihtoa |apparin/tv:n ddressi. Opiskelee tai '

= Vhdistiminen arkeen kehittad itseadn mielellaan. LN KOHTUULLINEN

= Hyva ohj_au_s : - KAIPAA OHJAUSTA,

= Personointi (oma ohjelma, henkilé- O Valitsee portaat. Kdy satunnaisesti MUISTUTUSTA JA

kohtainen seuranta & kannustus) kavelylld tai juoksemassa. 1-3 x vko KANMUSTUSTA, MIELUITEN

DIGIMUODOSSA

= Laitteiden sijainti rauhallisessa paikassa lilkuntaa ryhméssé tai yksin.

Kuvio 25: Aineiston visualisoimiseksi luotu persoona: tyoorientoitunut 30-45v, harrastaa jonkin

verran aerobista liikuntaa.



45

TYOORIENTOITUNUT 30-45 -VUQTIAS | El HARRASTA LIIKUNTAA

OMA HYVINVOINTI

“Afan puute, motivoation puute, muiden kotseel...
telun hyddylstd kyila TSyt 1 & 5
SO den tokio (G tekemdattd. Touoilla keskityn

somen selailuun, kahvin juentiin jo jueruiluwn.”

ISTUU PAIVASSA
JOPA12-14H
- O Tyopaiva painottuu tietokoneen daressa,
MOTIVAATTORIT LIHASHARJOITTELUUN: puhelimessa ja palavereissa istumiseen.

= Hyvinvointi, toimintakyky NISKA-, HARTIA- JA

L b . SELKAVAIVOJA
= Terveystekijdt, tieto vaikutuksista 0 Pitaa muutaman nopean kahvitauon seka
: Sf:mﬁﬁgine. sosiaaliset tekijat tunnin lounastauon paivan aikana. Tauolla ' praieiaivi sTressii
. ona surffaa netisséd/somettaa tai rupattelee, LAISKAMATO VAIVAA,
TARKEAA HARJOITTELUSSA: LYKKAK ASIQITA HELPOSTI
" Dhjaus, kannug‘[us' motivointi ] Tyi:imatkal julkisella tai omalla autolla.
- Helppous &nopeus ) T pem—
= Vaivattomuus (ei vaatteiden vaihtoa) O [ltaisin perheen/ystavien parissa tai MITA NILLA TEHDAAN
= Yhdistaminen arkeen lapparin/tv:n daressa. Opiskelee tai
= Personointi (oma ohjelma, kehittda itseadn mielelldan, lukee. MOTIVAATIO LIHASVOI-
henkilokohtainen kannustus) S _ ﬁ::ﬁ?gggf;ﬂﬂ;‘)ﬂf&"
= Leikkisyys, pelillisyys O Ei liiku Jluun_ollenkaan. Ul_llto]lee AT AT, RS
= Laitteiden sijainti erillisessa tilassa satunnaisesti perheen/ystavien kanssa. DIGIMUODOSSA

Kuvio 26: Aineiston visualisoimiseksi luotu persoona: tyoorientoitunut 30-45v, ei harrasta lii-

kuntaa.

Vain yksi kyselyyn vastanneista harrasti voimaharjoittelua ja muuta lilkkuntaa monipuolisesti
paivittain, eika nain ollen kokenut tarvitsevansa ylimaaraista harjoitusta paivaansa. Han koki
laitteet kuitenkin tarpeellisiksi yleisesti ja oli avoin ajatukselle kayttaa niita, jos jostain
syysta hanelle normaali paivittainen harjoittelurutiini rikkoutuisi muuten. Esimerkiksi louk-
kaantumisen vuoksi tarvittavaan kuntoutukseen laitteiden kayttomahdollisuus arjessa olisi

merkityksellinen.

4.4  Ongelman tarkempi maarittely

Aineiston perusteella suurimpana ongelmana hyvinvoinnin ja toimintakyvyn lisaamisen nako-
kulmasta nayttaytyi fyysisen aktiivisuuden ja lihasvoimaharjoittelun vahaisyys eli toiminnan
puute, joka viittaa riittamattomaan motivaatioon. (Beshears & Gino 2015). Varsinkin liikuntaa
kaytannossa harrastamattomien fyysiseen aktiivisuuteen motivointiin tarvittaisiin ratkaisuja,
jotta opiskelijat ja tyoikaiset pysyisivat toimintakykyisina ja kokisivat itsensa hyvinvoiviksi ar-
jessaan ilman jatkuvia niska- ja hartiaseudun kipuja tai muita vastaavia vaivoja. Tietoa liikku-
misen hyodyista on tarjolla, mutta lihasvoimaharjoitteluun liittyy selvasti viela paljon ennak-
koluuloja ja epatietoisuutta. Liikuntasuositusten ja muun opiskelijoilla jo olemassa olevan tie-
don valossa uskottiin myos selvasti, etta mieluiten pitempikestoinen aerobinen liikunta olisi
tarkeinta terveyden kannalta ja lyhyemmilla suorituksilla ei olisi juurikaan merkitysta. Lihas-
voimaharjoittelu visioitiin vahvasti kuntosaleihin ja hikoilua vaativiin treeneihin, eika sen

kaikkia terveyshyotyja tiedostettu.
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Muotoiluhaasteeksi muodostui opiskelijoiden ja tyoikaisten motivoiminen lisaamaan fyysista
aktiivisuutta ja lihasvoimaharjoittelua arjessa. Palvelukonseptin suunnittelua lahestyttiin ky-
symyksella: Miten voisimme saada Laurea Leppavaaran opiskelijat aktivoitumaan fyysisesti
paivan aikana ja muodostamaan saannollisen rutiinin lihasvoimaharjoittelusta kampuksella

olevilla HUR-paineilmalaitteilla?

5  Kehita (Develop) - yhteiskehittaen kohti ratkaisuehdotuksia

Kehita -vaiheessa on tarkoitus ideoida ja tuottaa asiakasymmarrykseen pohjautuvia ratkaisuja
muotoiluhaasteeseen, joka on maaritelty edellisessa vaiheessa. Ideoinnin pohjalta luodaan

ratkaisuja, tehdaan prototyyppeja, testataan ja iteroidaan.

Tyopajan jarjestaminen on hyva keino koota ihmisia yhteen ideoimaan ja kehittamaan.
Stickdorn & Schneider (2013, 136) esittavat kirjassaan kolmeportaisen rungon tyopajoille.
Aloitus-vaiheessa tarkeinta on yhteisen ymmarryksen ja alustan luominen kaikille osallistu-
jille. Avaava divergenssivaihe on runsasta, monipuolista ja ennakkoluulotonta ideointia aiheen
ymparilla ja sulkeva konvergenssi -vaihe kriittista valintaa, ideoiden priorisointia ja paatok-
sentekoa. On tarkeaa varmistaa, etta keskitytaan joko divergenssiin tai konvergenssiin eli ei

kannata kaataa vetta nuotioon samalla, kun se sytytetaan (Kantojarvi 2012).

5.1 Yhteiskehittamista tyopajassa

Tyopaja jarjestettiin joulukuussa 2018. Osallistujina tyopajassa oli 3 eri aloilta paivatyostaan
talla hetkella opintovapaalla olevaa monimuoto-opiskelijaa. Tyopajan aluksi esiteltiin aihe,
tamanhetkiset liikuntasuositukset seka viimeaikaisiin tutkimuksiin perustuen ”vahan ja usein
on parempi kuin ei-mitaan” -ajatus ohjenuorana fyysisen aktiivisuuden terveydelle positiivi-
siin vaikutuksiin liittyen. Tyopajan fokuksena oli arjen ymparistoon ja yhteyteen soveltuva

saannolliseen / paivittaiseen aktiivisuuteen rohkaiseva lihasvoimaharjoittelukonsepti.

MIKSI?

* Lihasvoimaharjoittelu erittdain vahaista -> suomalaisista 20-54-
vuotiaista yli 80% harrastaa voimaharjoittelua riittamattomasti

» Runsas paikallaanolo/istuminen/lihaskunnon heikkous-> mm.
erilaiset tuki- ja likkuntaelinvaivat (yleisimpia tyokyvyttomyyden
aiheuttajia ja merkittava kansantaloudellinen kustannus)

» Lihasvoimaharjoittelu -> toiminta- ja koordinaatiokykya seka
kognitiivisia kykyja parantavat vaikutukset, yhteys mm. veren
rasva- ja sokeriarvoihin, aikuisidan diabetesriskin pienenemiseen,
osteoporoosin ehkaisyyn ja verenpaineen hallintaan, vaikutukset
aineenvaihduntaan ja asennonhallintaan

» Arjen kiireisyys -> integroidaan harjoittelu arkeen -> sujuvampi arki

Kuvio 27: Tyopajan alustusta.
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Kayttaytymisen muotoiluun seka EAST- ja Hook-malleihin perehtymalla haluttiin huomioida
nudge-nakokulma ja -periaatteet palvelun suunnittelussa. Ratkaisuehdotusten ideointi toteu-
tettiin ohjatusti tutustumalla ensin kehittamisprojektin edellisessa vaiheessa kerattyyn kayt-
tajaymmarrykseen, seka havaittuihin nykyiseen kayttaytymiseen vaikuttaviin syihin ja tekijoi-
hin persoonien kautta. Tavoitteena oli tuottaa naihin haasteisiin kayttaytymistietoisia ratkai-
sumalleja, sailyttamalla kuitenkin laaja ja avoin lahestymistapa ideoiden luomiseen seka
luoda konteksti, ymparisto ja olosuhteet, joissa ihminen tekee paatoksen toimia tai toimii ta-
voitteidensa mukaisesti. Suunnittelua ohjaavina tekijoina toimivat sanapilven muotoon laite-

tut voimaharjoittelulaitteiden kayton kannalta tarkeaksi koetut seikat (Kuvio 19).

Lammittelyharjoituksena toimi ”Yes, but... Yes, and...”, jonka ytimessa on vuorovaikutus seka
avoimen ja suljetun mielentilan vaikutuksen havainnointi. ”Yes, and...” -harjoituksena mene-
telma sopii hyvin myos vuorovaikutukseen perustuvaan rikastavaan ideointiin (Stickdorn ym.
2018, 87). Tyopajan kulku havainnollistettiin jaksottamalla palvelu Ennen-Aikana-Jalkeen -

osiin.
5.2 Palvelupolku - Aikana

Ensimmaisena pureuduttiin legoja hyodyntaen Aikana -osaan pohtien laiteymparistoa ja lait-
teiden kayton aikana havaittavia seikkoja; mita kayttaja ajattelee, nakee, aistii ja tuntee.
Lego Serious Play soveltuu monenlaiseen ideointiin ja ongelmanratkaisuun auttaen jasenta-
maan ajatuksia ja hahmottamaan kokonaisuuksia ajatustasolta nakyvaksi. Metodi hyodyntaa
tarinallistamista ja metaforia. Kasilla tekeminen ruokkii myos luovuutta ja auttaa uusien ide-
oiden generoimisessa. Heikkinen & Nemilentsev (2014, 21) toteavat metodin sopivan parhai-
ten organisaation tavoitteiden asetannassa, tyoyhteisdjen yhteistyon ja vuorovaikutuksen ke-
hittamisessa, innovoinnin tukena, tuotekehityksessa seka muutosjohtamisessa. Lego Serious
Playn etuina he nakevat kaikkien nakemysten ja hiljaisen tiedon tuomisen esiin, eri nakemys-
ten jakamisen ja yhdistamisen uusiksi mahdollisuuksiksi, kaikkien osallisten mahdollisuuden

tuottaa uutta tietoa seka saada selkea kasitys tyopajan tapahtumista ja tuloksista.

Tavoitteen selkeyttamisen ja ohjeiden jalkeen osallistujat rakensivat oman nakemyksensa
konkreettiseksi legoilla, jonka jalkeen jokainen esitteli tarinan avulla kayttajan kokemuksen
konkretisoidun palvelun ideasta ja ominaisuuksista. Kaikki tyopajan osallistujat olivat nahneet
Laurea Leppavaaran kampuksen laitteet ja kehittamistyon lopullinen tavoite oli heille selkea,
mutta osallistujille annettiin vapaat kadet ideoida palvelukonseptia mihin tahansa arjen ti-

laan.
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Kuvio 28: Legoilla mallinnettu ratkaisuehdotus 1.

Ensimmaisessa ratkaisuehdotuksessa ensisijaisena ajatuksena oli erityisesti tyopaikan tai
muun tyo/opiskelutilan yhteydessa sijaitseva erillinen piste. Tila tarjoaisi muun muassa mah-
dollisuuden kokoustaa tai kehittaa itseaan samalla kun tekee liikkeita, joko paikalla olevan
nayton tai kuulokkeiden avulla. Kayttajaymmarryksen perusteella monelle ajan irrottaminen
harjoitteluun tuntui hankalalle, silla sen koettiin vievan aikaa joltain tarkeammalta, kuten
“tietotyolta”. Ryhmatyopoyta tilan keskella ja naytto mahdollistaisivat kirjaamisen ja kokouk-
sen etenemisen seuraamisen. Rooleja vaihtamalla kaikilla olisi mahdollisuus tehda liikkeet
lapi kokouksen aikana. Myos mahdollisuus valita osallistuuko harjoitteluun vai vain kokouk-

seen tulisi huomioida.
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Kuvio 29: Legoilla mallinnettu ratkaisuehdotus 2.

Toinen ratkaisuehdotus voisi sijaita lahes missa vaan julkisessakin esimerkiksi kirjaston kaltai-
sessa tilassa, lasten sisaliikuntapuistojen yhteydessa tai myos tyopaikalla. Alue olisi selkeasti
erotettu esimerkiksi matalilla reunuksilla, mutta ei suljettu muuten seinilla. Viherkasveilla tai
kevyilla valiseinilla olisi tuotu yksityisyytta laitteiden ymparille. Tavoitteena on tilan moni-
kayttoisyys eli tilaan on yhdistetty muitakin palveluita seka tila oleskeluun kahviautomaattei-
neen ja kannykanlatauspisteineen. Nopean kaynnin lisaksi alueella voi myos hengahtaa vahan
pidemman ajan halutessaan. Tilan yhteydessa voisi olla myos rauhoittumiseen oma osio, jossa
voisi esimerkiksi kuunnella meditaationauhoitusta tai luonnonaania kuulokkeista. Lukollisen

sailytyslokerot pitavat tavarat turvassa harjoittelun tai oleskelun ajan.
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Kuvio 30: Legoilla mallinnettu ratkaisuehdotus 3.

Kolmas ratkaisuehdotus oli rakennettu Leppavaaran kampus mielessa. Erityisesti monimuoto-
opiskelijana lahipaivat ovat yleensa hyvin tayteen pakattuja opetuksineen ja kirjastokayntei-
neen. Mahdollisuus fyysiseen aktiivisuuteen tulisi rakentaa jotenkin pitkien luentojen ja ryh-
matyotilojen yhteyteen. Voimaharjoittelulaitteiden ja kuntopyorien lisaksi tiloissa tulisi olla
mahdollisuus kayttaa esimerkiksi jumppapalloja tuolien sijaan. Erilaisia valineita tai aktivoivia
ratkaisuja tulisi olla monipuolisesti ja aktivoinnin/harjoituksen olla hyvin lyhytkestoista ja
usein toistuvaa, jotta sen voisi tehda muun tekemisen lomassa, hairitsematta toisia liikaa ja

normaalivaatetuksessa. Laitteet tulisi olla integroituna muihin tiloihin - ei erillisena pisteena.

Ratkaisuehdotukset herattivat paljon yhteista keskustelua ja jatkoideointia peilaten EAST-pe-
riaatteisiin. Ajatukset koostettiin Postlt-lapuilla seinalle. Jonkinlainen sovellus katsottiin eh-
dottomaksi ohjauksen, seurannan, kannustuksen ja motivoinnin kannalta. Erilaisiin tiloihin ja
erilaisiin tarkoituksiin on tarpeen olla erilaisia ohjelmia. Lyhyiden ja pitkin paivaa tapahtu-
vien kehon aktivointiin tarkoitettujen liikkeiden lisaksi erilaiset raataloidyt harjoitukset tai
esimerkiksi aktiiviset kokoushetket valittavina sovelluksesta tekisivat harjoittelusta miele-
kasta ja helppoa. Konseptin suunnittelussa haluttiin huomioida myos hyotyjen esittaminen

niin, etta koettu arvo olisi mahdollisimman suuri. Sen lisaksi, etta tila on viihtyisa ja toimiva,
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houkuttelevuuden lisaamiseksi on huomioitava yksilollinen relevanssi personoimalla palvelu
kayttajalle ja huomioimalla sopivat kannustimet. Laumakayttaytymisen ja sosiaalisen paineen
hyodyntaminen vaatinee organisaatioissa harjoittelun tuomista yrityksen kulttuuriin myontei-
sessa valossa, ei pakkona vaan mahdollisuutena pitaa itsesta huolta ja lisata hyvinvointia ja
terveytta. Yhteinen tavoite tuo kuitenkin sitoutumista tekemiseen, joten yhteison ja verkos-
ton voima kannattaa hyodyntaa. Vapaan ideoinnin tuotoksena muun muassa erilaiset hyvante-
kevaisyyteen tahtaavat kampanjat nousivat esille. Kayttaytymisen esteiksi nousi ajan puute
seka tietotyon priorisointi. Kalenterivarauksilla, raataloidysti ajoitetuilla muistutuksilla ja esi-

merkiksi mahdollisuudella aktiivipalaveriin voitaisiin huomioida oikea-aikaisuutta.

5.3 Palvelupolku - Ennen & Jalkeen

Ennen ja jalkeen -osia lahestyttiin tyopajassa 635-aivoriihen kautta. Tama brainwriting -me-
netelma tunnetaan myos kirjainyhdistelmasta HIM, silla menetelmassa kuusi henkiloa kirjaa
kolme ideaa viidessa minuutissa. Annettuun ongelmaan tai kehittamistehtavaan liittyen jokai-
nen osallistuja kirjaa ideat omaan paperiinsa ja kierrattaa paperin myotapaivaan seuraavalle,
joka lukee ideat ja voi joko taydentaa edellista ideaa tai inspiroitua keksimaan siita jotain
uutta. Lopuksi ideat kaydaan lapi ja valitaan aanestaen parhaat jatkoon. Menetelmaa on
helppo modifioida osallistujien maaran ja kaytettavan ajan mukaan. Brainwriting -menetel-
man etuna verrattuna brainstorming -menetelmaan on sen tasapuolisuus. Kukaan osallistujista
ei paase dominoimaan ideointia ja kaikilla osallistujilla on yhta paljon aikaa ideoiden tuotta-
miseen. (Litcanu, Prostean, Oros & Mnerie 2015, 387, 390.)

4 osallistujaa
4 ideaa / osallistuja
4 min -> kierto

Kuvio 31: 635-menetelma modifioituna tyopajaan muotoon "444".
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Tyopajassa osallistujia ohjeistettiin pohtimaan ideoita siita, miten kayttaja saa tiedon, innos-
tuksen tai motivaation kayttaa voimaharjoittelulaitteita ja mika saa hanet palaamaan seka
muodostamaan rutiinin harjoittelusta. Myos fasilitaattori osallistui ideointiin, joten 635-mene-
telma modifioitiin muotoon ”444” jolloin nelja osallistujaa kirjasi nelja ideaa neljassa minuu-
tissa, jonka jalkeen paperit kierratettiin seuraavalle, kunnes jokaisen paperi oli kiertanyt jo-

kaisella osallistujalla.

Lopuksi aanestettiin parhaat ideat niin, etta jokaisella osallistujalla oli kolme aanta. Parhaiksi

ideoiksi valikoitui seuraavat, joita jalostettiin viela keskustellen.

— yrityksen, oppilaitoksen tai muun yhteison uudelle jasenelle tarjottava opastus ja oh-
jeistus perehdytyksen yhteydessa; johdon esimerkki laitteiden kaytosta seka myontei-
sen ilmapiirin luominen kannustamaan aktiiviseen paivaan ilman pakkoa tai painetta
kuitenkaan suorittamisesta; oppilaitoksissa opetuksen suunnittelu aktiiviseen koulu-
paivaan kannustavaksi; laitetuutorit/tsempparit; ystavahaasteet (jonkun mukaan hou-

kuttelemisesta palkkio)

— viihtyisa, kutsuva, helppopaasyinen tilaratkaisu; tilan raatalointi sijainnin mukaan
(tyo/opiskelupaikat monitoimitiloja mahdollistaen kokoukset/opiskelun samalla, julki-
sissa tiloissa selkeasti erotettu, mutta ei taysin suljettu alue); ohjataan valitsemaan

”aktiivikokoustila” tekemalla siita kaikista kokoustiloista valoisin ja viihtyisin

— sovellus, joka muistuttaa, kannustaa, ohjaa, seuraa ja motivoi; sovelluksen visuali-
sointi selkeaksi ja helpoksi tavoitteiden ja seurannan osalta (vs. pelit, ei kuitenkaan
pelillistetty sovellus); omat tavoitteet ja ohjelmat; integroiminen kalenteriin (muistu-

tukset, kokous/ryhmatyokutsut); GPS (missa lahin harjoittelupaikka)

— yrityksen, oppilaitoksen, yhteison tai muun porukan yhteinen kampanja/tavoite, jossa
liilkkeita keraamalla kerataan esim. rahaa johonkin hyvantekevaisyyskohteeseen (myos

brandinakyvyys: ”nain meilla tehdaan hyvaa”)

Ideoinnin jalkeen kaydyissa keskusteluissa huomioitiin myos monikanavaisen markkinoinnin
tarkeys, seka mahdollisesti helposti samaistuttavan "koko kansan” kasvon valjastaminen kon-
septin keulakuvaksi. Lihasvoimaharjoittelu tulisi tehda houkuttelevaksi jollain muotoa kaikille
kunnosta riippumatta ja liiallinen liikunnan ja suorittamisen korostaminen tulisi jattaa taka-
alalle. Toisaalta porttiteoria kasvavan hyvinvoinnin kautta kaikenlaisen fyysisen aktiivisuuden
lisaantymiseksi toimii tavoitteena myos tassa palvelukonseptissa. Aktiivisuuden ja innon kas-

vaessa on mahdollisuus myos kasvattaa tavoitteita ja muokata omaa ohjelmaa.
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Kuvio 32: Tyopajan tuotoksia.

Viimeisena harjoituksena tyopajassa keskityttiin sovellukseen. Suunnittelua ohjasivat Hook-
mallin periaatteet eli sovelluksen tuli huomioida arsyke, jolla kayttaja saadaan toimimaan,
toiminnan helppous ja yksinkertaisuus huomioiden vahintaan jonkun ydinmotivaatioista, pal-
kinnon seka kayttajan panostuksen. Aikaa sovelluksen ideointiin kaytettiin puoli tuntia, joten
rajallisen aikataulun puitteissa harjoitus toteutettiin ottamalla muutama idea Googlen tunne-
tuksi tekeman Design Sprintin (Knapp, Zeratzky & Kowitz 2016) toteutuksesta. Tavoitteeksi

asetettiin vahvistaa sovelluksella harjoitusrutiinin muodostumista.

Jokainen sai hetken tutustua itsenaisesti erilaisiin hyvinvointi- ja liilkuntasovelluksiin.
Benchmarking olemassa oleviin liikkuntasovelluksiin osoitti, etta monet niista on rakennettu
HIIT-tyyppisten harjoitusten ja urheilupainotteisten suoritusten ymparille. Visuaalisesti sovel-
lukset henkivat erittain paljon liikkuntaa sisaltavaa maailmaa kuvissa olevien henkiliden lihak-
sikkaiden vartaloiden ja liikuntasuorituskuvien kautta. Jokainen teki muistiinpanot itselleen
hyvin toimivista elementeista. Taman jalkeen kaikki luonnostelivat isoilla Postlt-lapuilla A4-
paperille ideansa. Tarkoituksena oli myos keksia idealle tarttuva nimi, mutta tama osoittautui

yllattavan hankalaksi annetussa ajassa.

Ideat esiteltiin muille ja niista koottiin yhdessa keskustellen sovelluksen tarkeat elementit

kolmelle A4-paperille.
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Kuvio 33: Sovellus mobiilina, tarkeat elementit.

6  Fyysinen aktiivisuus ja lihasvoimaharjoittelu osaksi arkea

Elamaan valitaan yleensa sellaista, jolla koetaan olevan jollain tavalla henkilokohtaista mer-
kitysta. Niin lilkkkumiseen kuin liikkumattomuuteenkin voi olla ihmisen omasta nakokulmasta
katsoen syita ja merkityksia, jotka han kokee hyvaan elamaan liittyviksi. Hyvaan elamaan liit-
tyvat tekijat muodostuvat omien arvojen kautta. lhminen ei kuitenkaan ole valttamatta aja-
tellut naita tekijoita ja peilannut sen hetkista elamaansa naihin hyvan elaman tekijoihin kovin
syvallisesti. Ne tekijat, jotka estavat liikkumisen kuten ajan puute tai lahipiirin nihkea suh-
tautuminen liikkkumiseen ja harrastamattomuus, voivat kaanteisesti toimia motiiveina vahalle
lilkkumiselle. Talloin liikuntaa ei harrasteta, koska se mahdollistaa jonkun muun ajanvietteen
tai tuo lahipiirin hyvaksynnan. Yleinen tieto fyysisen aktiivisuuden positiivista vaikutuksista ei
valttamatta toimi riittavana motiivina, vaan aktiivisuudella taytyy olla henkilokohtainen mer-
kitys ja sen hyodyt taytyy kokea suurempina kuin koetut haitat. Jotta voimaharjoittelusta tu-
lisi osa aiemmin esiteltyjen persoonien elamaa, on heidat saatava kokemaan liikunta itselleen
merkityksellisena. Fyysisen aktiivisuuden ja liikkumisen merkitys lisaantyy usein hyvinvoinnin
kasvamisen kokemuksen kautta. Aloittaminen on monesti hankalaa. Sisaisen motivaation li-
saksi varsinkin uutta rutiinia muodostettaessa tarvitaan siis monesti ensin ulkoista motivaa-
tiota esimerkiksi laumakayttaytymisen ja ryhmapaineen, hyvaksymisen hakemisen tai jonkin-
laisen palkkion muodossa. Voimaharjoittelurutiinin muodostamista voidaan tukea tuuppauk-
silla oikeaan suuntaan. Yhteison hyvaksynta, kannustaminen ja tuki ovat tarkeita yhteenkuu-
lumisen perustarpeen tyydyttymisen kannalta. Kokemus harjoittelun valitsemisesta omaehtoi-
sesti omien tavoitteiden mukaisesti, onnistumisen ja kyvykkyyden tunteet seka todennakoiset
positiivisen muutokset jaksamisessa ja hyvinvoinnissa lisaavat motivaatiota. (Kauravaara
2018, 18-19.)
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6.1  Toimenpide-ehdotukset Laurealle

Tarkea tekija lihasvoimaharjoitteluunkin motivoitumiseksi on yleisesti aktiiviseen oppimisym-
paristoon, fyysiseen aktiivisuuteen ja istumisen vahentamiseen kannustava ilmapiiri, ilman
pakkoa ja urheilu tai liikunta sanojen korostamista. Samalla tavoin tyoyhteisoissa yleinen
myonteinen ilmapiiri fyysiseen aktiivisuuteen kaikilla tasoilla pieninkin teoin on merkitykselli-
nen tekija myos lihasvoimaharjoittelun aloittamisen kynnyksen madaltamiseksi ja saamiseksi
saannolliseksi osaksi elamaa. Vaikka tietoa istumisen haitoista ja fyysisen aktiivisuuden hyo-
dyista on paljon saatavilla, lihasvoimaharjoittelun myonteisten terveysvaikutusten korostami-
nen erilaisin kampanjoin ja tietoiskuin on hyodyllista motivoinnin kannalta. On syyta myos ko-
rostaa, etta hyvinvoinnin ja toimintakyvyn lisaamiseksi riittaa paivittainen saannollinen fyysi-
nen aktivoituminen lyhytkestoisin harjoituksin oman aikataulun ja omien tavoitteiden mu-
kaan. Paivittaisten positiivisten muutosten havaitseminen hyvinvoinnissa edistaa harjoittelun

muodostumista itselle merkitykselliseksi ja tata kautta rutiinin kehittymista.

Taman kehittamistyon pohjalta edellytyksena voimaharjoittelulaitteiden kaytolle Leppavaa-
ran kampuksella on niiden sijoittaminen vahemman nakyvalle ja viihtyisammalle paikalle.
Tama olisi vahintaan toteutettava muutos laitteiden kayttoasteen kasvattamiseksi. Edella
mainitun fyysisesti aktiivisemman yleisen ilmapiirin luominen, tiedon lisaaminen ja kampan-
jointi lihasvoimaharjoittelun hyodyista ja pientenkin saannollisten harjoitusten positiivisista
vaikutuksista edesauttavat harjoitusintoa. Markkinointia tarvitaan alkuun paasemiseksi ja har-
joittelun saamiseksi osaksi kulttuuria. Hyvat ohjeet ja opastus ovat perusasioita, jotka talla
hetkella ovat viela puutteellisia. Voimaharjoittelulaitteita kohtaan on selvasti viela paljon en-
nakkoluuloja ja epatietoisuutta. Mahdolliset laitetuutorit esimerkiksi fysioterapiaopiskeli-

joista voisivat olla yhteydenoton paassa opastuksen tarpeessa oleville.

Peilaten tietoon ihmisen kayttaytymisesta ja rutiinien muodostumisesta, nousi prosessin ai-
kana muistuttamisen, kannustamisen, ohjauksen ja motivoinnin kannalta esille ”tsemppari”
tai ”personal trainer” sovelluksen muodossa osana laitekonseptia ja yhdistettyna myos mielel-
laan HUR SmartTouch-jarjestelmaan. Myos yhteison muodostaminen yhteisine tavoitteineen ja
kaverihaasteineen onnistuisi tata kautta. Sovellus voisi toimia myos jonkinlaisena avoimena
alustana ideoille ja kehittamiselle jatkossa. HUR SmartTouch -jarjestelman keraama data
mahdollistaa my0s tavoitteellisemmalle harjoittelijalle yksityiskohtaisesmman kehityksen seu-
rannan tai esimerkiksi polvivaivaiselle mahdollisuuden hyodyntaa dataa fysioterapian ja kun-
toutuksen yhteydessa. Laitteita voi hyvin kayttaa ilman sovellustakin, mutta voimaharjoittelu-
rutiinin ja “koukuttumisen” muodostumiseksi oppilaitoksissa, tyoyhteisoissa tai muissa arjen

ymparistoissa resursseja sovelluksen luomiseksi toivoisi loytyvan.

Positiivinen nakokulma ja jokaisen lilkkeen merkitys ilman pakkoa ja ”istuminen tappaa”-
tyyppisia lauseita on palvelukonseptin kulmakivi. Omien pienten tai suurten tavoitteiden li-

saksi konsepti huomioi yhteisen tavoitteen, jolla voidaan luoda oman ja yhteison fyysisen
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hyvinvoinnin lisaksi yleista merkitysta muulla tavoin, esimerkiksi hyvantekevaisyyskampanjan
muodossa vaikkapa ilmastotalkoisiin menevana lahjoituksena tehtyjen liikkeiden maaran mu-
kaan. Myos menestymisen nakokulmasta profiloituminen korkeakouluksi tai yritykseksi, jonka
arvoissa nakyy vahvasti kehon, mielen ja maapallon hyvinvointi, on varmasti merkityksellista.
Kun uusi opiskelija saapuu Laureaan, on infopaketin ja orientaation yhteyteen hyva ottaa
myo0s helppo ja nopea perehdytys voimaharjoittelulaitteisiin kera oman RFID-kortin laitteiden
kayttoon. Tama antaa signaalin siita, etta laurealaisten hyvinvointi ja terveys ovat tarkeita
asioita, joihin panostetaan (myos rahallisesti). Opiskelupaikan valinnassa tama voi nayttaytya

myos yhtena houkuttelevana tekijana.
Toimenpide-ehdotukset Laurea Leppavaaralle tiivistetysti:

= Fyysisen aktiivisuuden ja hyvinvoinnin ottaminen osaksi Laurean strategiaa ja arvoja
kaikilla tasoilla. Positiivinen ja kannustava ilmapiiri, ilman pakkoa ja suorittamista.
Jokainen omalla tavallaan ja jokainen liike on yhta tarkea. Liike tarttuu ja luo lisaa

liiketta, positiivinen hyvinvoinnin kierre.

= Aktiivinen kampus - nakyvat positiiviset vihjeet, muistutukset ja mahdollisuudet ym-

paristossa fyysiseen aktivoitumiseen ja lihasvoimaharjoitteluun paivan aikana.

= Lyhyiden saannollisten “terveystekojen” ja lihasvoimaharjoittelun merkityksen koros-

taminen - jokainen liike merkitsee.
= Luennoitsijoiden/opettajien/henkiloston sitouttaminen mukaan.
= Opiskelijoiden perehdytys ja opastus opintojen alkaessa (oma RFID-kortti samalla).

= Laitteiden uudelleen sijoittaminen nykyiselta paikalta Leppavaarassa - viihtyisa ja

suojaisampi tila (sermit, kasvit).

= Selkeat ja nakyvat opasteet ja ohjeistus seka laitetuutorit tavoitettavissa tarvitta-

essa.

= Mahdollinen yhteinen tavoite tai kampanja, esim. tietty maara liikkeita lukukauden

aikana = lahjoitus valittuun hyvantekevaisyyskohteeseen

= Mahdollinen sovelluksen kehittaminen esim. oppilasprojektina (yhdistaminen HUR

SmartTouch:n?) - "tsemppari” muistuttamaan ja kannustamaan aktiiviseen elamaan
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FYYSISEN AKTIIVISUUDEN LISAAMINEN r H h
- AKTIIVINEN KAMPUS

Aktiivisuuteen positiivisesti

e} L® suhtautuva & kannustava
H ilmapiiri, kaikki pystyvat
° omalla tavallaan, ilman

° -y
i » N AR
Yy L
° ®
b 4,

liikettd. Mahdollisuus seisoa
luennoilla, seisoma-poydat,

.’ jumppapalloja istumiseen,
w aktiiviset tauot luennoilla...
Viihtyisa ja suojaisa

lihasvoimaharjoittelualue ja Aktiivinen kampus, paljon
sovellus, joka muistuttaa tauoista vihjeitd, muistutuksia &
ja harjoittelusta, kannustaa, ‘ ‘ mahdollisuuksia pieneen
g ohjaa, motivoi. Perehdytys ja aktiivisuuteen paivan e

.
1 4

alkuopastus opintojen alkaessa. aikana

”&ﬂal’ﬁ\" Ay &

Kuvio 34: Aktiivinen kampus.

JALKEEN

Huomaa yleisen fyysiseen aktiivisuuteen ja Kayttaa lounastauon alusta * Saa tsemppiviestin sovelluksesta
hyvinveintiin kannustavan ilmapiirin (ilman 10min kiertoharjoitteluun paivdn aikana tehdystd ja sen
pakkea ja "urheiluleimaa”). Vahin ja useinon sovelluksen valmiin vaikutuksista

parempi kuin ei-mitddn. Aktiivinen oppimis- ohjelman mukaan
ymp?Hstp. Luentuulf_t T_ahdolhstavat sen, ette

tarvitse istua koko paivaa. Pyytaa kaverin liittymaan

= Kokee hyvinveintinsa kasvaneen

* Saa tietoa lihasvoimaharjoittelun hytidyists, seuraan » "
ohjeet ja laite-esittelyn aloittaessaan opinnot, o &
kayttddnottaa samalla sovelluksen, jonka Y

# En ole kdrsinyt niskavaivoista koko |
syksynd ja olen muutenkin
energinen, ryhtikin on parantunut
huomattavasti

personoi halutessaan (esim. omien tavoitteiden
tai vaivojen mukaan, oman aikataulun mukaise:
muistutukset). Sovellus helppo ja selked
sisdltden perusasetukset ja valmiita tauko-
ohjelmia. Laitetuutoreihin yhteys tarvittaessa.
Laitteita voi kayttad myds ilman sovellusta,

En olisi ikind uskenut, ettd
laitteiden kdyttd on ndin
helppoa, kun saan sdddst ja
vastuksen automaat tisesti
# Olen selvdsti kehittynyt syksyn

Ohjelma ehdottaa lisGdmddi aikana

vastusta, olen siis
kehittynyt

Kuulee yhteisestd hyvantekeviisyys-

kampanjasta, johon liikkeilld keratdan yhdessa » Meilld on nikdjdn jo xxx tuhatta

TAVOITETILANNE

rahaa. = |
o » Kiva, kun voin samalla liikettd tehtynd, Go Laurea! ;
: [ vaihtaa pari sanaa xx:n * Huomenna vudestaan, tdstdhdn on |
i » Pidén huolta hyvinvoinnistani positiivisin kanssa tullut rutiini ja kaikki sujuu :
i mielin opiskelun ja arjen lomassa

= Kahvitauolla tulen
tekemdidn vield
keskivartalojumpan ja
kuuntelen samalla 7min
podcastin

# Sovellus muistuttaa tauoista, ohjaa ja
kannustaa

# Mahtavaa, ettd voin samalla tehdd hyvid
i myds muille

Kuvio 35: Asiakaspolku tavoitetilanteessa Laurealla.
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- Selkeat isot info- ja ohjejulisteet
LAITEYMPARISTO (laitteiden kaytto, sovelluksen
lataus/kaytto, lihasvoima-

harjoittelun hyodyt, mahdollinen
yhteinen kampanja)

- Mahdollisten laitetuutoreiden
J yhteystiedot

- Laitteet sijoitetaan uudelleen
pois nykyisen kaytavan varrelta i\
rauhallisempaan paikkaan,
esim. alakerran Comms-tilan
eteen tai kahvilan viereiseen
monitoimitilaan

- Tila on avoin, mutta piilossa
suorilta katseilta. Sermein ja
viherkasvein luodaan laitteille

yksityisyytta ja viihtyisyytta.

Kuvio 36: Laiteympariston muutosehdotukset Leppavaaran kampuksella.

S 7 e — = Yksinkertainen, helppo & nopea kayttaa

OVE LLUS = # Huomio "treenaamisen/urheilun” sijaan

LAITTEITA VOI KAYTTAA MYOS ILMAN SOVELLUSTA! paivittdiseen aktiivisuuteen, hyvinvointiin,
kannustamiseen, istumisen vahentamiseen,

g~ mothontin
Sitmap - ESIMERKKI Visualisointi (mallia pelimaailmasta, ei
[Peimiehdabuksia soveluksebe: HLIR-hdd; HUR- [ kuitenkaan *pelisovellus™)
fetttor, BUAA Bpiacthe- ~ | Mittarit (esim. janat, ihmishahmossa
nakyvat tehdyt lilkkeet, erilaiset tayttyvat
S il visualisoinnit tavoitteista)
Vi eT Oletusasetukset! Voi edetd sen enempaa
1 * HAKU - KIRJAUTUMINEN / PROFIILI personoimatta, mutta halutessaan voi
- personoida esim. tavoitteiden mukaan
— '\ OMAT TIEDOT

ipersonointi, omat taveitteet, oma tarkemmin

| @ FQ 2 Ihpuﬂdinlwlndlrft. Mahdollisuuksia: GPS nayttad lahelld olevat
Himoftusien hallinta ne laitteistot

YLEPALKKI B

OMATAUKD.  BMIN POLVI
JUMFRA HKUHTOON

n::;mmi:u-r i Visuaalinen iime
ASEKTD (kavari mpanjat,
w : : et e} mllukmnvj;o:lolln

HUR SmartTouch

Kuvio 37: Rautalankamalli ja ehdotus sovelluksen sisalloksi.

6.2 Palvelukonseptin soveltaminen tyopaikoille ja muihin tiloihin

Edella esiteltyjen toimenpide-ehdotusten pohjalta samaa konseptia voidaan hyvin soveltaa

myos tyopaikoille tai muihin tiloihin ottamalla huomioon tilan ominaispiirteet ja mahdolliset
rajoitteet. Esimerkiksi tyoyhteisoissa saattaa laiteympariston sijoittaminen suljettuun tilaan
olla paras ratkaisu, jos sen koetaan aiheuttavan esimerkiksi avotoimistotilan yhteydessa yli-

maaraista aanta. Tyontekijoiden hyvinvointi ja erilaiset ratkaisut sen edistamiseksi ovat tana
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paivana monessa yrityksessa nostettu erittain tarkeaksi. Muun muassa tiloja rauhoittumiseen
ja keskittymiseen loytyy monesta tyoyhteisosta, mutta vaihtoehtona voisi olla muodostaa mo-
nitoimitila, joka mahdollistaisi myos lihasvoimaharjoittelun. Myos yhden kokoustilan valjasta-
minen “aktiivitilaksi”, jossa olisi mahdollista pitaa palavereja samalla paivan lihasaktivoinnin
ja -harjoittelun hoitaen, toisi monelle tyontekijalle lisaarvoa. Kavelykokoukset ovat olleet
suosittuja jo pitkaan, joten viihtyisaksi sisustettu ja tarvittavilla fasiliteeteilla varustettu ak-
tiivikokoustila tarjoaisi vastaavan mahdollisuuden huolehtia hyvinvoinnista palaveeraamisen
yhteydessa. Mahdollinen poytakirjan pitaminen tai muistiinpanojen tekokin onnistuisi tallai-

sessa tilassa helposti samalla.

MITA

MIKSI

Arkeen integroitu

lihasvoimaharjoittelu:

aktiivisuushetki,
hyvinvointituokio,
terveysteko...

¢
Paivittaiset

saannolliset rutiinit

lyhytkestoiseen

lihasaktivointiin
laitteissa (+istumisen

tauottaminen ja
fyysinen aktiivisuus)

¢

"Normiarki”
Hyva elama

Hyvinvointi &
Toimintakyky

Positiivisia vaikutuksia
myds koordinaatiokykyyn
ja kognitiivisiin kykyihin,

aineenvaihduntaan,
asennonhallintaan

Terveyden edistéminen &
sairauksien ehkaisy
(diabetes, osteoporoosi,
verenpaine jne.)

Hyvasti niska- ja
hartiakivut

Unohtamatta
kansanterveytta ja
-taloutta...

KENELLE

Erityisesti
opiskelijat &
tyoikaiset, joiden
arki muodostuu talla
hetkella suurelta
osin istumisesta tai
on muuten
inaktiivista - mutta
jokainen osaa,
pystyy ja hyotyy
lihasvoima-
harjoittelusta!

Suorittaminen

Urheily
Fitness
Kuntozali

Kuvio 38: Mita, miksi ja kenelle - saannollinen lyhytkestoinen lihasvoimaharjoittelu integroi-

tuna arkeen.

Tarkeaa on huomioida positiivinen suhtautuminen fyysiseen aktiivisuuteen yleisesti ja antaa
jokaiselle mahdollisuus toteuttaa sita omalla tavallaan, kunnioittaen jokaista tehtya liiketta
yhta lailla. Perehdytys heti tyosuhteen alussa seka kulttuuriin, etta laitteisiin on edellytys
laitteiden kayttoonoton kannalta. Kilpailullisuus ei sovi kaikille, mutta toki kaverihaasteena
on mahdollista myos sita asetelmaa tuoda tahankin tekemiseen. Opiskelu- tai tyoyhteisossa
yhteinen paamaara on mahdollisimman monta liiketta ilman, etta niiden maaraa per tekija
lasketaan. Jokaisella voi olla ja on hyvakin olla jonkinlaiset omat tavoitteet tekemiselleen -
toisaalta ilman varsinaisia lilkemaaratavoitteitakin kaikki liike on hyodyllista. Paaasia, etta
aktiivisuushetkista tulee osa paivaa ja rutiineja, eika se tunnu vievan liikaa aikaa. Aktiivisuu-
den tultua osaksi arkipaivaa ihmisten omissa opiskelu- tai tyoymparistoissa, positiivinen kierre
voi hyvin kantaa myos elaman muuhun ymparistoon. Vastaavanlaiset viihtyisat tilat esimer-

kiksi huoltoasemilla tai kirjastoissa mahdollistavat hyvinvointituokioiden ottamisen osaksi
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koko arkiymparistoa. Lyhyista saannollisista harjoitushetkista koostuvan arkirutiinin terveys-

hyodyt tulisi huomioida kansallisesti paremmin. Liike luo liiketta.

7  Kehittamistyon tarkastelu ja arviointi

Taman tutkimuksellisen kehittamistyon tarkoituksena oli tarkastella nykyisen istumayhteis-
kuntamme haasteita korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja terveyden kan-
nalta ja loytaa palvelumuotoilun prosessin ja menetelmien seka kayttaytymisen muotoilun
keinoin ratkaisuja naihin haasteisiin huomioimalla saannollisen lihasvoimaharjoittelun monet
hyodyt. Kehittamistyo tapahtui Laurea-ammattikorkeakoulun Leppavaaran kampuksen kon-

tekstissa.

Opinnaytetyon idea lahti keskusteluista matalan kynnyksen liikuntapalveluista ja niiden kehit-
tamisesta. Lukuisat keskustelut ja perehtyminen aiheeseen kuitenkin osoittivat, etta matala
kynnys terminologisesti voi olla harhaanjohtava ja assosioitui monilla mielikuviin esimerkiksi
jonkinlaisesta tukitoiminnasta. Myos sanoja liikunta tai urheilu ei haluttu korostaa, silla tar-
koituksena oli aktivoida varsinkin niita ihmisia, joiden arki oli hyvin passiivista ja jotka eivat
mieltaneet itseaan liikunnallisiksi. Tavoitteeksi muotoutui fyysisen aktiivisuuden lisaaminen ja
lyhyiden lihasvoimaharjoittelutuokioiden tuominen saannolliseksi ja normaaliksi osaksi arkiru-

tiineja.

Perusteellinen tutustuminen aihealueeseen keskustelujen, tutkimusten ja kirjallisuuden
kautta toimi tietoperustana ja hyvana pohjana opinnaytetyolle. Kaikki paivan aikana tapah-
tuva lihasaktiivisuutta vaativa toiminta kerryttaa fyysisen aktiivisuuden kokonaismaaraa. Vii-
meaikaisissa tutkimuksissa on havaittu yha enemman lyhytkestoisten saannollisten fyysisesti
aktiivisten tuokioiden merkitys hyvinvoinnille ja terveydelle. Vahan ja usein on siis huomatta-
vasti parempi kuin ei-mitaan. Myoskaan kerran viikossa tapahtuva UKK-instituutin liikuntasuo-
situksen kestavyyskunto-osan tayttava reilun tunnin mittainen rasittava pyoralenkki ei hyvin
todennakoisesti riita terveyden yllapitamiseksi, jos elama on muuten hyvin passiivista. Yhdys-
valtain terveysviraston viimeisimmat suositukset huomioivatkin passiivisuuden vaikutukset ter-
veyteen. Samoin Suomessa viralliset tahot kuten Sosiaali- ja terveysministerio kannustavat
fyysiseen aktiivisuuteen ja istumisen vahentamiseen. Viime vuosina on tutkittu ja huomioitu
enemman myos lihaskunnon ja voimaharjoittelun merkitysta toimintakykyyn seka hyvinvoin-
tiin ja terveyteen. Tutkimuksissa on havaittu monien fyysisten vaikutusten lisaksi myos positii-
visia vaikutuksia kognitiivisiin kykyihin ja mielialaan. (mm. Hamilton 2018; Physical Activity
Guidelines for Americans 2018; STM 2015; Pedersen & Saltin 2015.)

Kehittamisprosessi eteni suunnitelman mukaisesti Double Diamond -prosessia seuraten ja me-
netelmien valinnat osoittautuivat toimiviksi. Vaikka palvelumuotoilun prosessin luonne antaa
perinteisesti kasitettya tieteellista tutkimusta vapaamman viitekehyksen, nakyi tutkimukselli-

suus tassa kehittamistyossa sen jarjestelmallisena, analyyttisena ja kriittisenakin
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etenemisena. (Ojasalo ym. 2014, 21). Kehittamistyon keskiossa olivat Laurea Leppavaaran
korkeakouluopiskelijat. Haastattelujen ja kyselyn (Liite 1) perusteella opiskelijan paiva nayt-
taytyi hyvin passiivisena ja merkittava osa paivasta kului istuen. Ajan puute toistui vastauk-
sissa yhtena merkittavana syyna inaktiivisuudelle. Monella liikuntaa ei sisaltynyt viikkoon juuri
ollenkaan tai se on kevyehkoa aerobista liikuntaa yhdesta kolmeen kertaan viikossa esimer-
kiksi kavelyn tai joogan muodossa. Niska- ja hartiavaivat, muut tuki- ja liikuntaelinvaivat,

paansarky ja vasymys korostuivat opiskelijoiden vastauksissa.

Huomioitavaa on, etta haastatelluista ja kyselyyn vastanneista lahes kaikki olivat tuttuja ke-
hittamistyon tekijalle, eika haastateltavan tai haastateltavien osalta tuntunut olevan tarvetta
miellyttaa tai tehda vaikutusta toiseen, vaan arjen rutiineista ja tavoista kerrottiin rehelli-
sesti. Kaikkien vastaajien anonymiteetti taattiin aineistoa analysoitaessa ja raportoinnin ai-
kana seka huolehdittiin kehittamistyon kaikissa vaiheissa eettisen ja tieteellisen tutkimuksen
saantojen noudattamisesta. (Ojasalo ym. 2014, 48.) Kehittamisprosessin aikana syntynytta
ymmarrysta ja tuloksia olisi mielenkiintoista peilata jonkun toisen kampuksen opiskelijoihin
niiden validoimiseksi. My0s erot eri alojen opiskelijoiden kesken voivat vaikuttaa rutiineihin.
Esimerkiksi hyvinvointiin painottuneiden alojen, kuten fysioterapian, opiskelijoilla voi hypo-
teettisesti ajatella olevan erilainen suhtautuminen fyysiseen aktiivisuuteen ja liikuntaan seka

erilaiset rutiinit arjessaan.

Tutkimuksen (Ansala ym. 2018, 52) mukaan korkeakouluopiskelijoista vain kolmannes liikkuu
terveyden kannalta riittavasti. Vaikka kuntosali mainittiin tarkeimpana (yli 60% vastaajista)
liilkuntapalvelumuotona Korkeakoululiikunnan suositukset 2018 -raportissa, antoi opinnayte-
tyon tekemisen aikana kertynyt ymmarrys toisenlaisen kuvan lihasvoimaharjoittelun maarasta
kaytannossa, vaikka Leppavaaran kampuksella olevien voimaharjoittelulaitteiden lisaksi vie-
reiselta Metropolialta loytyy kuntosali ja lahettyvilla on useampi paikka lihasvoimaharjoitte-
luun. lhminen ei toimi rationaalisesti, vaikka ”suunnittelija” aivoissamme tunnistaa hyvinvoin-
tia lisaavan toiminnan. "Tekija” ei vain tartu toimeen. Tahan dilemmaan pyrittiin kehitta-

maan ratkaisuja, jotka tukisivat toivottua kayttaytymista.

Kayttaytymisen muotoilun periaatteisiin ja malleihin perehtyminen toivat kehittamistyohon
paljon lisaarvoa. Myos tyopajaan osallistuneet saivat perehdytyksen kayttaytymisen muotoi-
luun, jotta ideoinnissa huomioitaisiin siihen liittyvat nakokulmat. Aikataulullisista syista tyo-
pajoja pidettiin vain yksi, jonka osallistujat olivat tyosta opintovapaalla olevia monimuoto-
opiskelijoita. Vaikka kayttajaymmarrysta oli yhta lailla paivaopiskelijoiden osalta, olisi tyopa-
jan pitaminen paivaopiskelijoille erikseen tai molempia opiskelumuotoja edustavalle joukolle
voinut tuoda lisdideoita tai erilaisia ratkaisuehdotuksia seka lisaa luotettavuutta talle tutki-
mukselliselle kehittamistyolle. Myos muiden toimijoiden kuten Laurean opettajien ja muun
henkilokunnan osallistaminen ratkaisuehdotusten ideointiin ja kehittamiseen olisi palvelumuo-

toilun periaatteiden mukaisestikin tuonut todennakoisesti monialaisempaa nakemysta.
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Tutkimuskysymykseen ”Miten voisimme yllapitaa ja edistaa korkeakouluopiskelijoiden hyvin-
vointia ja toimintakykya hyodyntamalla palvelumuotoilun prosessia ja menetelmia fyysisen
aktiivisuuden ja lihasvoimaharjoittelun integroimiseksi arkeen?” vastauksena syntyi toimen-
pide-ehdotukset ja kuvaus palvelukonseptista, joka on sovellettavissa myos esimerkiksi muissa
oppilaitoksissa, tyoyhteisoissa tai miksei julkisissa tiloissakin huomioiden tilan erityispiirteet.
Opinnaytetyoprosessin aikana laajemmaksi yhteiskunnalliseksi haasteeksi hahmottui selkeasti
kaikenlaisen, pienenkin, saannollisen fyysisen aktiivisuuden lisaamisen merkitys niin yksilolle

kuin kansanterveydelle ja -taloudellekin.

7.1 Kayttaytymisen muotoilu osana prosessia

Opinnaytetyon kehittamisprosessissa haluttiin hyodyntaa kayttaytymisen muotoilua ja pyrkia
luomaan ymparisto ja olosuhteet, joissa korkeakouluopiskelija, ihminen, tekee paatoksen toi-
mia tai toimii tavoitteidensa mukaisesti. Tyopajan yhteydessa ja kehittamistyossa pyrittiin

hyodyntamaan kayttaytymisen muotoiluun liittyvaa tietoa ja kehitettyja malleja. Ratkaisueh-

dotusta voidaan peilata esimerkinomaisesti EAST-mallin viitekehyksessa:

Laitteet Sovellus
Harjoittelu tehty helpoksi ja nopeaksi glllfszzasseett]kl‘ggav?slljz‘;sl‘iguus
osana arkea, arjen ymparistossa. ksinkértaisuus’Mahdollisuus’
Helppous Laitteiden kayttd helppoa, vastus & ﬁ lposti ) ida i
(Easy) sa3dot automaattisia kayttajan ettt
mukaan. Perehdytys opintojen henkilskohtainen sisalts ja
alkaessa. Mahdolliset laitetuutorit. ” o1
tsemppari”.
Hyotyjen ja positiivisten vaikutusten Visuaalinen personoitava
korostaminen (vs. vaiva, kuten sisalto. Oman tekemisen ja
Houkuttelevuus kaytetty aika jne). Nakyvyys, kehityksen huomiointi,
. markkinointi. Laiteymparistdn kannustus. Tietoiskut mita
(Attractive) viihtyisyys. Yksildllisen merkityksen hyvaa saatu aikaiseksiniin
huomioiminen -> tulee myos omalta kuin mahdollisen
kasvaneen hyvinveinnin kautta. yhteisen kampanjan osalta.
Yleisesti fyysiseen aktiivisuuteen
o kannustava ilmapiiri. ”Kaikki mukaan”, Oma yhteisd, yhteinen tavoite
Sosiaalisuus positiivinen yhteishenki. Muistutetaan (esim. hyvantekeviisyys-
(Social) konkreettisesti muista, info kampanja). Mahdollisuus
saannollisesti yhteensa tehdyista kutsua kaveri mukaan.
lilkkeista nakyville.

Oikea-aikaisuus
(Timely)

Muistutetaan ja pidetdan mielessa
erilaisin nakyvin vihjein. Opettajat
huomioivat ja muistuttavat aktiivisista
tauoista. Valittdmana hyotyna
energisempi olo -> myds oppiminen
tehostuu.

Muistutukset. "Tee nyt, ala
vasta huomenna” -> valiton
hyva olo. "Vie vain hetken,
mutta vaikuttaa pitkaan.”

Kuvio 39: Ratkaisuehdotuksen peilaaminen EAST-malliin. (mukaillen Service ym. 2015)



63

Nudge-interventiot ja "tuuppaaminen”, ovat olleet viime vuosina paljon kaytettyja taikasa-
noja kayttaytymiseen vaikuttamiseen liittyen. Nailla keinoilla ja vihjeilla pyritaan vaikutta-
maan varsinkin ihmisen nopean ajattelun mekanismiin ja valintoihin siina tilanteessa ja ympa-
ristossa, jossa kulloinkin toimitaan. Tarvitaan kuitenkin myos muutosta hitaassa, rationaali-
sessa ajattelussa seka asenteissa, jotta fyysisesta aktiivisuudesta ja lihasvoimaharjoittelusta
tulisi pysyva rutiininomainen osa myos hyvin passiivista arkea viettavan ihmisen elamaa. Haas-
tattelujen kautta tuli ilmi, etta vaikka tietoa on, ei sita valttamatta ole tarpeeksi tai siihen
liittyy vaaria uskomuksia. Liikunta miellettiin suorittamiseksi, johon tarvitaan aikaa ja siihen
sopiva vaatetus. Jos ei ehdita liikkua tai liikunta ei tunnu itselle merkitykselliselta, saatetaan
ajautua toiseen aaripaahan ja arki muodostuu hyvin inaktiiviseksi. Jokaisen liikkeen merki-
tysta tulee siis korostaa, silla tutkimustietoakin loytyy jo paljon lyhytkestoisen ja kevyemman
paivittaisen lihasaktivoinnin hyodyista. Asenneilmapiirin muutos tulisi tapahtua kaikilla ta-
soilla, niin yksilon ja hanen lahiverkostonsa, kuin kansallisella tasollakin. Nain myos kaikki toi-

misivat omanlaisinaan markkinoijina toisilleen fyysisesti aktiivisen elamantavan suhteen.

Kuten aiemmin on mainittu, ympariston tarjoamien mahdollisuuksien ja ulkoisen motivaation
lisaksi tarvitaan myo0s sisaista motivaatiota. Frank Martela (2015, 54) on havainnollistanut si-

saisen motivaation tekijoita motivaatiotimantillaan.
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Kuvio 40: Motivaatiotimantti (mukaillen Martela 2015, 54)

Timantin alaosa kuvaa ihmisen motivaatiojarjestelmassa elossapysymista ja selviytymista,
jotka ovat lahtokohta kaikelle toiminnalle. Selviytymiseen tarvitaan turvallisuutta ja resurs-

seja seka hyvaksyntaa kanssaihmisilta ja sosiaalista statusta. Timantin ylaosa keskittyy
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merkityksellisyyteen. Hyvalle elamalle valttamattomat psykologiset perustarpeet ohjaavat ih-
misen toimintaa. lhminen pyrkii jollain keinoin tayttamaan jokaisen naista tarpeista, jotka
voidaan jakaa kahteen ryhmaan. Itsensa toteuttamiseen kuuluvat vapaaehtoisuus ja kyvykkyys
eli fyysisen aktiivisuuden ja lihasvoimaharjoittelunkin osalta ihmisen pitaa kokea saavansa va-
paasti paattaa tekemisestaan seka kokea osaavansa ja onnistuvansa siina, jolloin han toteut-
taa omalla tavallaan itseaan. Tunne yhteenkuulumisesta ja hyvantekemisesta voidaan nahda
juurikin siina, etta jokainen voi kokea tulevansa hyvaksytyksi omana itsenaan ja omanlaise-
naan fyysisesti aktiivisena ihmisena. Jokaisen esimerkki pienestakin tekemisesta tuo positiivi-
sen vaikutuksen muiden ymparilla olevien elamaan ja suhtautumiseen fyysiseen aktiivisuuteen

ja voimaharjoitteluun. (Martela 2015, 42-53.)

7.2  Arvon muodostumisen visualisointi

Motivaatio linkittyy tiiviisti merkityksellisyyden kokemiseen ja arvon muodostumiseen. Opin-
naytetyon viitekehyksena toimi asiakaskeskeinen logiikka, jonka mukaan asiakas ei ole vain
kayttaja vaan ihminen, jonka elamassa ja ekosysteemissa arvo muodostuu kehittyvan moni-
kerroksisen prosessin kautta ajan myota. Asiakkaan ekosysteemi koostuu palvelun tarjoajista,
muista asiakkaista (yksilot tai yritykset) ja toimijoista seka palveluun liittyvista fyysisista ja
virtuaalisista rakenteissa - seka kaikkien naiden valisista interaktioista. Henkilokohtaiset ja
palveluun liitannaiset arvokehykset seka muun muassa tunnepohjaiset, sosiaaliset, taloudelli-
set, kognitiiviset, fyysiset ja psykologiset ulottuvuudet vaikuttavat asiakaskokemukseen ja sen
tulkintaan. (Strandvik & Heinonen 2015, 123; Voima, Heinonen & Strandvik 2010, 8-9.)

Taman kehittamistyon aineistosta nousi korkeakouluopiskelijan arjen haasteet hyvinvoinnin ja
toimintakyvyn yllapitamisen ja edistamisen osalta. Tutkimustietoa paivittaisen fyysisen aktii-
visuuden ja saannollisen lihasaktivoinnin positiivista vaikutuksista niin fyysiseen kuin psyykki-
seen hyvinvointiin seka kognitiivisiin kykyihin l0ytyy runsaasti. Esteita voitaisiin helposti pois-
taa integroimalla fyysinen aktiivisuus opiskeluarkeen luonnollisena osana seka kannustamalla
tahan. Talla olisi tutkimustietoon peilaten vaikutusta myos Laurean palvelulupauksessa maini-

tun opiskelun arkipaivan hyvaan sujumiseen.

Taman kehittamistyon tuloksena syntynytta ratkaisuehdotusta voidaan tarkastella yksinker-
taistetusti Value Proposition Canvasin (Liite 2) avulla visualisoimalla palvelukonseptista luotu
arvokartta suhteessa haastattelujen ja kyselyn pohjalta saatuun Laurea Leppavaaran opiskeli-
joiden nakokulmaan. Erityisen tarkeaa on ymmartaa ihmisen kipupisteet, koska naiden maa-
rittelemiin tarpeisiin haetaan ratkaisuja. Arvokarttaa ja profiilia tarkastelemalla voidaan ha-
vaita ratkaisuehdotuksen vastaavan kohderyhman taman prosessin aikana nousseisiin tehta-
viin, kipupisteisiin ja tavoiteltuihin hyotyihin. Laurean arvoihin ja palvelulupaukseen voisi ot-
taa vahvemmin opiskelijan hyvinvoinnin ja toimintakyvyn, jota fyysisesti aktiivinen kampus

lihasvoimaharjoittelumahdollisuuksineen edistaisi. Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi ja
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opiskeluaikana opitut rutiinit toimintakyvyn yllapitamiseksi kantavat myos tulevassa tyoela-

massa.

7.3  Miten tasta eteenpain

Ihmisen omien valintojen merkitys korostuu yha enemman tana paivana myos hyvinvoinnin ja
terveyden nakokulmasta. Kansanterveydellisesti ja -taloudellisesti tama on ollut merkittava
pohdinnan- ja keskustelunaihe viime vuosina. Huomion kiinnittaminen paaosin sairauksien en-
naltaehkaisyyn ja usein laaketieteellisiin tutkimustuloksiin viittaaviin mittareihin ja suosituk-
siin ei huomioi ihmista kokonaisuutena omassa ymparistossaan, eika nain ollen valttamatta
saa aikaan toivottua kayttaytymista ja valintoja. Pelkka tiedon lisaaminen ja terveyspalvelui-
hin keskittyvat toimet eivat kanna riittavan pitkalle. Ihmisten kayttaytymisen ja toiminnan
syvallinen ymmarrys seka heidan ottamisensa mukaan ratkaisujen suunnitteluun korostuvat,
jotta ymparistoa ja olosuhteita voidaan muokata niin, etta haluttua kaytosta voidaan tukea.

Asiakas- ja ihmiskeskeisen ajattelun omaksumisen tarkeys nakyy tassa.

Huomionarvoista on myos elinkaaren aikana tapahtuvat monenlaiset muutokset elamassa ja
ihmisen ekosysteemissa. Fyysinen aktiivisuus ja riittava lihaskunnon yllapito tulisi olla itses-
taan selva rutiininomainen osa paivittaista elamaa kaikissa elamanvaiheissa. Monella korkea-
kouluopiskelijalla ja erityisesti paivatyossa kayvalla monimuoto-opiskelijalla arki mahdolli-
seen lapsiperhe-elamaan yhdistettyna on ajankayton osalta haasteellista. Vaikka aikaa ei
tassa elamanvaiheessa tuntuisi loytyvan liikkumiselle, on toimintakyvyn yllapitaminen lyhyin
arkeen integroiduin aktiivisuustuokioin taysin mahdollista, jos siihen loytyy motivaatio, puit-
teet ja mahdollisuus. Nain puhti ja toimintakyky kantavat myos tyoelamassa pitkalle ja omak-
sutut rutiinit hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseksi antavat hyvan pohjan fyysisesti aktiivi-

selle ”seniorielamalle” tulevaisuudessa.

Kayttaytymisen muutosta tukee yleinen positiivinen asenneilmapiiri fyysiseen aktiivisuuteen
ja lihasvoimaharjoitteluun eli enemman porkkanaa ja hyvaa mielta kuin keppia ja syyllista-
mista. Muutoksen mahdollistaa fyysisen aktivoitumisen ja pienten "terveystekojen” tekemi-
nen mahdollisimman helpoiksi niissa arjen ymparistoissa, joissa suurin osa paivasta vietetaan.
Opinnaytetyossa on esitetty toimenpide-ehdotuksia lihasvoimaharjoittelun ja fyysisen aktiivi-
suuden arkipaivaistamiseksi korkeakouluissa ja muissa yhteisoissa. Tata kautta ajatusmallit ja
asenteet toivottavasti muuttuvat pikkuhiljaa siihen suuntaan, etta lihasvoimaharjoituksen tai
vaikkapa polven kuntoutukseen liittyvan harjoituksen voi tehda nopeasti muun elaman ohessa
esimerkiksi huoltoasemalla tai kirjastossa - ilman suorituspaineita, ahdistavia tunteita tai ih-

metysta ymparistossa.

Jonkinlaisen helppokayttoisen aktiivisuudesta muistuttavan ja kannustavan sovelluksen tar-
peellisuus nousi voimakkaasti tahan kehittamistyohon osallistuneiden korkeakouluopiskelijoi-

den nakemyksista. Fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi ymparistoomme voidaan kehittaa
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monenlaisia uudentyyppisia teknologiaa hyodyntavia ratkaisuja. Erilaisten pelillisten sovellus-
ten lisaksi monenlaista liikuntateknologiaa loytyy jo paljon erilaisten mittareiden, liikuntasi-
saltojen ja -valineiden muodossa. Naissa tuntuu korostuvan kuitenkin monesti liikunnan suo-
rittaminen, mika osaltaan voi jopa etaannyttaa niita, jotka mieltavat liikunnan tai lihasvoi-
maharjoittelun ahdistavina. Tasta syysta laitteiden kayttaminen osana arkea myos ilman so-

vellusta tai ylimaaraista teknologiaa tulee olla mahdollista.

Jos toimenpide-ehdotukset paatetaan toteuttaa Laurealla, voisi mielenkiintoinen jatkotutki-
muksen aihe olla opiskelijoiden ja miksei henkilokunnankin osalta tapahtuvan kayttaytymisen
tai hyvinvointiin ja terveyteen liittyvien muutosten mittaaminen ja arviointi. Ratkaisuehdo-
tuksen osana esitetyn sovelluksen rautalankamallin kehittaminen arkeen integroidun voima-
harjoittelun tarpeisiin ja toiveisiin alykkaiden laitteistojen osaksi sopii myos jatkokehityksen
aiheeksi oppilasprojektina. Tama luonnollisesti olisi jarkevinta toteuttaa yhteistyossa laiteval-
mistajan kanssa. Liiketoimintamallin kehittaminen konseptista on oma erillinen ja mielenkiin-
toinen projektinsa, joka vaatinee laitevalmistajan kiinnostuksen panostaa tamantyyppisen
harjoittelun edistamiseen ja yleistamiseen, seka nahda sen liiketoiminnallinen potentiaali ai-
kuisvaeston, opiskelijoiden ja tyoikaisten, ollessa merkittava kuluttajaryhma myos tulevaisuu-

dessa.

Monilla opiskelijoilla ja tyoikaisilla lahinna istumisesta ja passiivisesta paikallaanolosta koos-
tuvan arjen muuttaminen pienin paivittaisin teoin fyysisesti aktiivisemmaksi sisaltaen myos
saannollista lihasvoimaharjoittelua vaikuttaisi positiivisesti yksilon toimintakykyyn ja hyvin-
vointiin seka sita kautta perusarjen sujumiseen ja hyvan elaman kokemukseen. Kansantalou-
dellisen ja -terveydellisen merkityksen ollessa suuri, tulisi kiinnostusta tata tukevan ymparis-
ton ja siihen liittyvien elementtien ja yleisen ilmapiirin luomiseen lOytya entista enemman.
Ihminen ei kaipaa lisaa yksittaisia palveluja vaan kokonaisvaltaisemmin arkeaan helpottavaa
ymparistoa ja arjen toimintoihin arvoa tuottavia ratkaisuja. Viisastenkiven loytymisen yti-
messa on ymmarrys siita, miten ihminen kayttaytyy ja toimii, ja miten merkityksellisyys ja
arvo hanen elamassaan ja ekosysteemissaan syntyy. Empatian kautta loytynee siis myos tie

fyysisesti aktiiviseen, toimintakykyiseen ja hyvinvoivaan tulevaisuuteen.
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Liite 1: Haastattelu- ja kyselyrunko

Kysely liikkumis/taukoliikuntatottumuksista
Tama kysely liittyy opinnaytetyohoni, jonka tavoitteena on palvelumuotoilun keinoin luoda
palvelukonsepti paikallaanolojaksojen tauottamiseen ja lihaskuntoharjoittelun liittamiseen

paivittaiseen arkeen. Vastaaminen kestaa noin 5-10 minuuttia.

nostavaa on, minkalaisia taukoja pidat opiskelu/tyopdivan aikana ja mita teet tauoilla.

Liikunta ja taukoliikuntatottumukset

2. Koetko olosi yleisesti hyvaksi tdlla hetkella (asteikolla 1-5)? Merkitse vain

yksi soikio.

3. Onko sinulla jotain kiputiloja kehossasi (esim. niska/hartiavaivoja, paansar-

kyd), jotka hairitsevat pdivittdista toimintaasi?

4, Kuinka monta tuntia arvioisit istuvasi koulu/tyopadivan aikana?
5 Kuinka monta tuntia arvioisit istuvasi koko pdivan aikana?
6. Pyritko aktivoimaan kehoasi tai lilkkumaan tietoisesti koulu/tyopaivan ai-

kana? Miten?

7. Mika innostaisi sinua aktivoimaan kehoasi ja lihaksiasi koulu/tyopaivan ai-

kana? Esim. aktivointitauot, laitteet tai valineet, tilat, ohjaus...

ten? Esim. kahvilassa, nettia selaillen, kirjaa lukien, happihyppy ulkona...
9. Harrastatko vapaa-ajalla liikuntaa? Mitd ja kuinka usein?

10. Jos sinulla on puoli tuntia "ylimaardista" aikaa vapaa-ajalla, miten kaytat sen

mieluiten? Esim. kahvilassa, liikkuen, lukien, kaupassa kayden...

Lihaskuntoharjoittelu

Lihaskuntoharjoittelulla on lukuisia tutkittuja hyotyja, kuitenkin vain noin joka kymmenes
harrastaa lihaskuntoharjoittelua riittavalla tasolla suosituksiin nahden. Lihaskuntoharjoitte-
lulla on merkittava vaikutus mm. aineenvaihduntaan seka asennonhallintaan. Laurealla kay-
tossa olevat paineilmavastuksella toimivat laitteet on suunniteltu siten, etta harjoitusvastus
on luonnollinen, tehokas ja turvallinen.

11. Oletko huomannut lihaskuntoharjoittelulaitteet Leppavaaran kampuksen

2.kerroksen aulassa? Oletko kokeillut niita?
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En ole huomannut
Olen huomannut, mutta en ole kokeillut
Olen kokeillut

Kaytan saannollisesti

12. Jos et ole kayttanyt, estaako joku asia sinua kokeilemasta tai kayttamasta
laitteita?

13. Jos et ole kayttanyt, mika saisi sinut kokeilemaan ja kayttamaan laitteita?

14, Mielikuvaharjoitus: kuvittele, ettd ladkari maaraa sinulle 10-15 minuuttia

paivittdista lihaskuntoharjoittelua - missa, milloin, miten ja kenen kanssa

tekisit sen mieluiten?

15. Mika edistaisi sinua tekemdan harjoituksen tai miksi luulet, etta jattaisit sen
tekematta?

16. Mika/mitka asiat motivoisivat sinua parhaiten tekemaan lihaskuntoharjoitte-
lua?

Valitse 2-5 sinulle tarkeinta

laakarin maarays

terveys ("viisi vuotta lisaa elinaikaa”) / toimintakyvyn yllapitaminen
tieto lihaskuntoharjoittelun tuomista hyodyista
ulkonakoseikat / painonpudotus / kiinteytys
sosiaaliset tekijat / yhteisollisyys

oma rauha / yksinolo

kilpailu toisia vastaan

kilpailu itsea vastaan / oman kehityksen seuraaminen
pelillisyys liikkumisessa

joku palkkio (rahallinen tai muu)

hyvinvointi / parempi olo yleisesti

Muu:

17. Minulle tarkeaa lihaskuntolaitteiden kayton kannalta olisi

Valitse 2-5 sinulle tarkeinta

Helppo ja nopea opastus

Laitteiden turvallisuus ja helppokayttoisyys

Sopiva / riittava vastus

Mahdollisuus liitkkumisen yhdistamiseen muihin arjen toimintoihin
Harjoittelun vaivattomuus yleisesti (ei vaadi vaatteiden vaihtoa tms)
Oma ohjelma ja mahdollisuus seurata kehitysta

Asiantuntijan kannustus (esim. "digitaalinen personal trainer”)
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Yhteiso, jossa vaihdetaan ajatuksia harjoitteluun liittyen
Muu:
18. Missa muualla arjen ympadristossa (kuin vain kuntosalilla) voisit kayttaa tai

nahda kaytettavan tamantyyppisia laitteita?

19. Haluaisin vield sanoa aiheeseen tai laitteisiin liittyen
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Liite 2: Ratkaisuehdotuksen tarkastelu yksinkertaistetusti Value Proposition Canvas -tyokalua
soveltaen. (Osterwalder ym. 2014)

”Hyodyntuottajat” (Gain
Creators) - mita asiakas saa
palvelulta henkisesti ja

Niska-hartia-tule-kipujen Parempi hyvinvointi ja
ehkiisy ja hoito toimintakyky -> hyvan
elaman kokemus

fyysisesti, mika tu
Lihaskunto, kiinteytys, Aiansists. arien L asiakkaalle? &
Shes jansaastd, arjen lomassa
ulkonaks liikkuminen Monet tutkitut

Fyysi Ktiivisuut fyysiset, psyykkiset ja
U yysisen aktiivisuuteen kounitiiviset
Viihtyisé ja toimiva K ) ognitiivise
P annustaminen, tauot, i
laiteymparisto vaikutukset

istumisen vahentaminen Lihasvoimaharjoittelun
-> jaksaminen, hyvinvointi arkipaivaistyminen ->
"hépea” /pelko pois yhteisen hyvin tekeminen
(tempaukset, kampanjat)
Mahdollisuus yksin tai
yhdessa harjoitteluun

opiskelijan arkeen
integroituna

Laitteiden kayttoonotto &
ohjaus opintojen alkamisen
yhteydessa, omat
"laitetuutorit”, jotka
neuvovat ja kannustavat Tuotteet &

tarvittaessa. Palvelut
Laitteita helppo kayttaa
myos paikan paalla olevien I|II|II ‘,
-

ohjeiden avulla jo heti

Yhteenkuuluvuus, oma

- yhteiso
. b ”Kivunpoistajat”

(Pain Relievers) -
miten palvelu auttaa

ensimmaisesta kerrasta Helppokayttdiset ja asiakasta
lahtien. turvalliset laitteet (ei suoriutumaan
voi tehda "vaarin”, paremmin?
Mahdollinen sovellus jokainen osaa),
"digiPT/tsemppari”-> ohjaus, perehdytys opintojen X
kannustus, seuranta, alussa, laitetuutorit Oma hetki

(rauhoittuminen/keskittyminen)
TAl sosiaalinen hetki (kuulumisten
vaihtaminen samalla)

motivointi

Tieto saanndllisten lyhyiden
lihasaktivointituokioiden
hyodyista -> helppo yhdistaa

arkeen, ei vaatteiden vaihtoa Fyysiseen aktiivisuuteen

kannustavassa ilmapiirissa
jokainen liike merkitsee ja

Sovellus muistuttaa, Viihtyisé ja suojaisa, mutta luo lisaa litketta

kannustaa, ohjaa kaikille avoin tila

g
i)

Parempi hyvinvointi:
« Irti niska-hartia / tuki- ja
lilkuntaelinkivuistaseka Turvallinen ja helppo

paansarysta tapa aloittaa
@ « Parempi jaksaminen lihaskuntoharjoittelu
« Parempi lihaskunto ja
toimintakyky

« Stressin lievitys liikunnan avulla

Oman kehityksen i :Olifa.att l
seuranta, “osaan, Ulkonako: ”Oma” digi-PT-> "‘ as! a':JOL lel“u”
pystyn, kehityn”  « Kiinteytyminen, tieto, kannustus arjen kesketia

»looking good” helposti ja nopeasti

Tehokas ajankaytts: * Hyva ryhti
+ Lihasvoimaharjoitteluarjen
lomassa
+ Pitaa aktiivisia taukoja . . R
istumisesta useammin ‘ Liikkua mieluiten paivittdin

Laitteet tuntuvat - Istua vahemman, pitaa

vieraalta, pelko kokeilla enemman taukoja
uutta

Huolehtia hyvinvoinnista,
toimintakyvystd, lihaskunnosta ja
hyvasté ryhdista

Vie aikaa sosiaaliselta Kéyttad aika tehokkaasti
kanssakaymiselta
(kahvikeskustelut tms)

Motivaatio puuttuu

Huolehtia ulkonadsta
ja itsestaan

Tehoaako lyhyt harjoitus,
jos ei hikoile ja hengasty?
Hikoilu ty6/tavallisissa

vaatteissa Pelko/hapea jos muut
nakevat

Pelko
osaamattomuudesta, ei

tieda mita tehda




