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Opinndytetyoni aiheena oli ulkoliikuntakurssien pilotointi Vuolteen opistolle. Toimeksiantaja, Vuolle
Setlementti ry, on Oulussa toimiva voittoa tavoittelematon yhdistys. Tarkoituksena oli pilottikurssien ja
asiakaspalautekyselyn perusteella saada tietoa ulkoliikuntakurssien tarpeesta, toiveista ja kysynnasta
Vuolteen kesdkurssien asiakkailta. Tyo sai alkunsa paineesta 6ytaa tiloja kaikille liikkunnan kursseille.
Vuolteen opiston kasvaessa ja kurssitarjonnan lisddantyessa myos liikuntatilojen tarve kasvaa. Vuolteella ei
toistaiseksi ole omia liikuntatiloja, joissa tarjota opetusta, vaan tilat ovat vuokratiloja ympari Oulun
kaupunkia. Tyon tavoitteena oli monipuolistaa Vuolteen opiston kurssitarjontaa ja tuoda joustavuutta
tilaratkaisuihin kurssikalenteria suunniteltaessa.

Opinndytetyd on toiminnallinen ja se mukailee palvelumuotoilun prosessia. Palvelumuotoilun ydin on
asiakaslahtoisyys ja asiakasymmarrys, joihin olen panostanut tdssa tydssd. Palvelumuotoilun prosessi on
joustava ja se etenee kartoitus ja ymmarrys -vaiheesta ennakoi ja ideoi -vaiheeseen, josta mallinnetaan ja
arvioidaan ja lopuksi konseptoidaan ja vaikutetaan. Palvelumuotoilun keinoista tdssa tydssa keskityin
pitkalti ideointi ja mallinnus vaiheisiin. Toimeksiantajalla oli jo etukdteen asiakasymmarrysta menestyvien
kurssien suhteen, joten kdytimme sita hyvaksi luodessamme pilotoitavia ulkoliikuntakursseja. Vuolteen
opiston tarjontaa halutaan kehittdd muuttuvien trendien ja asiakkaiden toiveiden mukaan. Uuden kokeilu,
tdssa tapauksessa pilotointi, on usein haastavaa ja tulokset voivat olla yllattavia. Ulkoliikuntakursseja
pilotointiin kahdella eri kurssilla, jotka olivat HIIT ja kahvakuula. N&illd kursseilla tehtiin yhteiskehittamista
vhdessa asiakkaiden kanssa. Laajempaa asiakaspalautetta kerattiin sahkoisella asiakaspalautekyselylla, joka
lahetettiin kaikille liikunnan kesakursseille osallistuneille.

Opinndytetydprosessin tuloksena syntyi laajempi asiakasymmarrys ulkoliikuntakursseihin kohdistuvista
toiveista ja kysynndstd. Tarkeimméat havainnot koskivat kurssien ajankohtaa, sijaintia ja sisaltoja.
Ajankohtana selkein toive oli kesa, syksy ja kevat olivat jaetulla toisella sijalla eika talvi saanut juurikaan
kannatusta. Sijainti olisi toimivin Oulun keskusta-alueella, rannoilla ja puistoissa. Sisaltéina toimivimpia ja
ehdotetuimpia olivat kahvakuula, jooga, HIIT ja puistojumppa. Asiakaspalautekyselyn tulokset ovat
Vuolteen kaytettdvissd tulevien kurssien/opetustarjonnan suunnittelussa. Tulosten pohjalta voidaan
tulevaisuudessa pilotoida ja kokeilla lisda ulkoliikunnan kursseja. Tdssa opinndytetydssa tama vaihe,
palvelumuotoilun konseptointi ja vaikuttaminen, jaa ulkopuolelle. Ulkoliikunnan kursseissa on kuitenkin
paljon potentiaalia ja rohkealla yrittamiselld ne voisivat saavuttaa paikkansa kurssitarjonnassa. Asiakkaiden
osallistaminen kurssitarjonnan suunnitteluun on edelleen tdrkeda. Muutosten luominen on aina hidas
prosessi.
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The aim of this bachelor’s thesis was to pilot outdoor exercise courses for adults and the work was
conducted for Vuolteen opisto. This thesis was commissioned by Vuolle Setlementti ry, a nonprofit
association operating in the city of Oulu. The purpose of this work was to obtain information from
customers about their needs and wishes regarding the outdoor exercise courses by organizing pilot courses
and conducting a customer feedback survey. This thesis got started by the need and pressure to find
suitable indoor facilities for the exercise courses. Vuolle as a growing association is expanding their course
selection, and therefore needs more facilities. For now, Vuolle does not have their own facilities for exercise
courses and is depending on rental facilities all over the City on Oulu. The objective of this thesis was to
diversify the course selection of Vuolle and to provide flexibility for the increasing problem of finding
suitable indoor facilities.

This thesis is functional and follows service design methods. The core of service design is understanding the
customers. Vuolteen opisto is looking to enhance their services to keep up with changing trends and
customer desires. Vuolle already has some idea of their customer base and the kind of courses that are
successful. We utilized that when creating the pilot courses. Trying something new, in this case piloting
outdoor courses, can be challenging and the outcome may be surprising. There were two pilot outdoor
exercise courses, HIIT and kettlebell. During these courses we did codeveloping, a service design method,
with the clients. Wider customer feedback was collected using a questionnaire-based survey, sent to all the
participants of the exercise summer courses.

The outcome of this thesis was a wider understanding of customer wishes and demands regarding outdoor
exercise courses. The seasonal schedule, location and course contents were the most valuable findings of
the study. Summer was found to be the best option regarding the seasons, whereas autumn and spring
were the second-best options, and winter was voted the worst season to have outdoor courses. Oulu city
center area, parks and beaches were the favorite locations. In terms of the contents, kettlebell, yoga, HIT
and general group exercise classes held in parks were the most asked-for activities. Vuolle may utilize the
results from the survey in the future when planning the schedule for the courses. More outdoor exercise
courses could be tried out based on the findings. This phase will be left out of this thesis but there is
definitely potential in the field of outdoor courses. With courageous trying these courses may find their
place in the course selection. It is still important to engage customers when planning the course schedule.
Creating something new is always a slow process.



Alkusanat

Tama opinndytetyd on ollut yksi saavutus elamdssani. Hektisen ajanjakson paatteeksi tuntuu
erittdin hyvalta vihdoin viimeistelld ja paketoida prosessi valmiiksi. [hmisten terveys, liikkunta ja
ulkoilu ovat minulle syddamen asia ja kiitos toimeksiantajalleni Vuolle Setlementille, ettd olen
saanut kokea tdman opinnaytetyon mittaisen polun hieman erilaisemman projektin parissa. Tyoni

liilkunnan ja hyvinvoinnin parissa jatkuu edelleen.

Erityinen kiitos Vuolteen Eeva Tallgvistille, joka on muiden kiireidensa ohessa ohjannut minua,
vastaillut jatkuviin kysymyksiini ja antanut minulle paljon vapaata tilaa toimia itsenaisesti tyon
parissa. Eeva on Vuolteen opiston sydan ja keuhkot. Kiitos myds Kajaanin ammattikorkeakoululle

tuesta ja opastuksesta lapi koko opinnaytetydprosessin.

Suurin kiitos miehelleni Oskarille, joka on seka tukenut ja kannustanut minua koko prosessin ajan,
ettd auttanut kirjoittamisprosessissa. Ilman hdnen tietotaitojaan tyo olisi ollut paljon suuremman
tuskan takana. Han on myo6s antanut tilaa ja aikaa tyon tekemiselle ja pyorittanyt perhearkea
minunkin puolestani. Suurin voimavarani on ollut tyttareni Sara, jonka aurinkoisuuden voimin
olen jaksanut luovia lapi synkimmatkin hetket. Perhe on tarkein. Mihin eldma seuraavaksi vie, ei

sitd voi etukateen ennustaa.
Jenwna Haiko

13.11.2019
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1 Johdanto

Liikkkumattomuuden aiheuttamista ongelmista on tulossa nykyihmiselle suuri haaste.
Liikuntasuosituksia paivitetaan ja parannellaan jatkuvasti, jotta ihmiset saataisiin kuntoilemaan.
Liikunnan merkitys ihmisen hyvinvoinnille on paljon tutkittu aihepiiri ja nykytiedon valossa
tunnetaan jo hyvin lilkkkumattomuuden riskit. Viime vuosina myos ulkoilman ja ulkona tapahtuvan
liikunnan hyvinvointivaikutukset ovat olleet pinnalla. Aiheesta on tehty tutkimuksia ja tulokset
ovat hyvin mielenkiintoisia. Liikunta yhdistettyna ulkoiluun on useiden eri tutkimusten valossa
todettu olevan hyodyllistd monin tavoin. Suomessa on ldhtokohtaisesti hyvdat mahdollisuudet
ulkona liikkumiseen ja suomalaiset ovat aktiivisia ulkona liikkujia. Samalla liikunta kaikkiaan on
kuitenkin vahentynyt ja ylipaino seka pitkdaikaissairaudet lisdantyneet. On niin yksilon kuin
yhteiskunnan vastuulla tehda muutoksia terveempdan ja liikunnallisempaan arkeen.
Monipuoliset, hyvin suunnitellut ja laadukkaat liikunta- ja ulkoiluymparistot ovat tarked osa
suomalaisten hyvinvointia. Ohjattua liikuntaa on totuttu harrastamaan sisatiloissa, mutta alati

muuttuvien trendien ja uuden tutkimustiedon valossa, nyt on aika kokeilla samaa myds ulkona.

Opinndytetyoni aiheena oli pilotoida ulkoliikuntakursseja kansalaisopistokoulutuksia tarjoavalle
Vuolteen opistolle. Tarkoituksena oli selvittda palautekyselylld ja muutamalla pilottikurssilla
ulkona tapahtuvien kurssien kysyntada yhdessa Vuolteen ja sen asiakkaiden kanssa. Kohteena ovat
Vuolteen opiston vanhat ja uudet aikuiset harrastajat. Tyoni tavoitteena oli monipuolistaa
Vuolteen opiston kurssitarjontaa. Kurssit jaavat lukujarjestykseen, jos ne ovat tarpeeksi toimivia,
jolloin opisto saa uusia asiakkaita. Tarkoituksena oli palautekyselylld saada tietoa
ulkoliikuntakurssien tarpeesta, toiveista ja kysynnasta. Vuolteen opiston tavoitteena oli saada
ideoita kursseihin asiakkailta. Opisto saa opinndytetyosta arvokasta tietoa asiakkaiden toiveista

ja voi kehittaa palveluitaan niiden perusteella.

Tyo sai alkunsa Vuolteen opiston paineesta I6ytaa tiloja kaikille liikunnan kursseille. Toisin kuin
vaikka taideaineet, liikuntaa voidaan harrastaa ldahes missa vain. Opiston toiminnan kasvaessa ja
kurssitarjonnan lisddntyessa vuokratilojen saatavuus hankaloituu. Vuolteella ei ole omia
liilkuntatiloja opetukseen, vaan suurin osa tiloista on erilaisia kaupungin liikuntatiloja, kuten
koulujen ja paivakotien liikuntasaleja. Myds moni muu toimija Oulussa hakee samoihin tiloihin

vuoroja ja heidankin tarjontansa kasvaessaan kilpailu kiristyy koko ajan.

Valitsin aiheen sen mielenkiintoisuuden ja ammatillisten tavoitteideni takia. Haluan tyOssani

auttaa ihmisid voimaan paremmin ja lilkkunnan suunnittelu ja toteutus on yksi keinoista toteuttaa



tavoitetta. Tutkimusten mukaan suomalaiset liikkuvat koko ajan vihemman ja yksipuolisemmin
(Husu, Sievanen, Tokola, Suni, Vaha-Ypya, Manttari & Vasankari 2018, 11). Liikkumattomuuden ja
huonon fyysisen kunnon on todettu olevan vahvasti yhteydessd moniin sairauksiin kuten
sepelvaltimotautiin, tyypin 2 diabetekseen ja joihinkin syopiin (Huttunen 2016). Liikkumattomuus
vaikuttaa niin yksil6ihin kuin yhteiskuntaan kuormittaen ja aiheuttaen suoria ja valillisia kuluja.
Liikkkumattomuuden lasku kasvaa -raportissa (Vasankari & Kolu 2016, 3) on laskettu kulujen
olevan vuodessa noin 3,2 — 7,5 miljoonaa euroa yhteiskunnalle. Luomalla houkuttelevia ja
monipuolisia liikkuntapalveluita kannustetaan ihmisia liikkumaan ja kokeilemaan erilaisia lajeja ja
ymparistoja toteuttaa liikuntaa. Jollekin ulkona tapahtuvaan liikuntaan osallistumisessa voi olla

matalampi kynnys kuin sisatiloissa tapahtuvaan liikuntaan.

Oma tavoitteeni opinndytetyoprosessissa oli syventdaa tietojani terveysliikunnasta ja sen
toteuttamisesta ja etenkin ihmisten hyvinvoinnin lisddmisesta liikunnan avulla. Paasin myods
hyodyntdamadn jo olemassa olevaa osaamistani liikkunnan vaikutuksista, suunnittelusta ja
toteutuksesta. Padsin oppimaan uutta asiakkaan osallistamisesta tuotekehitysprosessiin, kun
kehitetdadn ja testataan uutta. Harjoittelin opinndytetyoprosessissa laajojen kokonaisuuksien
hallintaa ja toimimista yhdessa toimeksiantajan kanssa kohti yhdessa asetettuja tavoitteita.
Paasin tuomaan omaa osaamistani ilmi tydelamadn edustajille ja voin tadlld edesauttaa

tyollistymistdni opintojen jalkeen.

On jokaisen omalla vastuulla huolehtia riittavasta ja riittdvan monipuolisesta liikunnasta, mutta
tarvitaan myos tahoja, jotka tarjoavat kattavasti erilaisia lilkkuntamuotoja, jolloin jokaisella on
mahdollisuus kokeilla ja 16ytdd omat tapansa liikkua. Tdssa kohtaa Vuolteen opisto ja mina
opinndytetyoni kanssa tulemme kuvaan. Vuolle tarjoaa Oulussa monipuolisia koulutuksia ja
hyvinvointipalveluita. Vuolteen visiona on olla ainutlaatuinen osallisuuden ja hyvinvoinnin
edistdja sekd rohkea suunnanndyttaja (Vuolteen virtaa 2018 — 2021). Vuolteen kursseja ovat
tahan asti sitoneet seindt eli kaikki toiminta on jarjestetty sisatiloissa. Kursseja jarjestetdan
padosin koulujen ja pdivakotien liikuntasaleissa sekd kaupungin liikuntatiloissa. Tilojen vuorot
voivat valilla olla hyvinkin rajalliset ja kilpailua tiloista on myds muiden tahojen kanssa. Ulkona

tapahtuva toiminta lieventaisi tilaongelmaa ja samalla laajentaisi Vuolteen tarjontaa.

Ulkokursseja voitaisiin jarjestdaa ympari vuoden, mutta etenkin kevaalla, kesalla ja syksylla ulkona
liikkuminen on erittdin mielekasta sdaan niin salliessa. Ulkoliikuntapaikkojen hyddyntaminen toisi
my0s monipuolista kayttod Oulun lahiulkoilualueille ja puistoille. My0Os paine salien vuorojen
saamisessa vahenisi, jos osan kursseista voisi jarjestda ilman seinia. Ulkoliikuntakurssilla voisi olla

mukana Vuolteen viiri merkkina siitd, kuka palvelun tarjoaa ja ndin Vuolle saisi samalla mainosta



ja ihmiset vinkkeja hieman erilaiseen liikuntaan. Kartoitin opinndytetyon toiminnallisessa
osuudessa kysyntaa ulkokurssien ajankohdille, sisallGille seka kohderyhmille. Vaikka pilottiryhmat
rajautuivat aikuisten liikuntaan, kartoitin kysyntaa myds lasten seka senioreiden kursseille.
Kyselyssa kartoitettiin myds asiakkaiden omaa aktiivisuutta esimerkiksi valineiston hankinnan
suhteen seka toiveita sijainneille. Kyselyn pohjalta laadittiin yhteenveto tuloksista ja

johtopadatokset Vuolteen kayttoon.



2 Opinnaytetyon tavoitteet, tarkoitus ja kehittamistehtavat

Taman opinndytetyon tarkoituksena on pilottikurssien avulla testata ulkoliikuntakurssien
toimivuutta ja sahkoisen palautekyselyn avulla kartoittaa kysyntda ulkoliikuntakursseille
tulevaisuudessa. Tavoitteena on monipuolistaa Vuolteen opiston tarjontaa ja laajentaa toimintaa
seinien sisalta ulkoilmaan. Kehittamissuunnitelman avulla on tavoitteena saada mahdollisimman
hyvin tietoa asiakkaiden toiveista ja tarpeista. Paine siirtdd osa liikunnan kursseista pois
sisatiloista tulee Vuolteen opiston kasvavasta tarjonnasta ja puuttuvista omista tiloista. Opiston
haaveena olisi saada omat toimitilat liikuntasaleineen, joissa osa kursseista voitaisiin jarjestas,
mutta tama on vield neuvottelu asteella. Silla valin tiloista kilpaillaan monen muun oululaisen
liikunnan toimijan kanssa ja kilpailu on kovaa. Ulkona jarjestettavat liilkunnankurssit toisivat
kaivattua helpotusta tilojen saatavuuteen ja monipuolistaisivat tarjontaa mukavasti. Suurin
haaste tydssani on saada totuudenmukainen kuva asiakkaiden toiveista ja tarpeista. Ja vaikka
ulkoliikuntakursseja saataisiin pystyyn jatkossa, haaste tulee olemaan ihmisten innostaminen
osallistumaan niihin. Ihmiset ovat kautta kansalaisopistojen historian tottuneet liikkuman

sisatiloissa ja muutos vie aina aikansa.

Opinnaytetyoni kehittamistehtavat ovat:

1. Miten asiakas osallistetaan pilotoitavien aikuisten ulkoliikuntakurssien kehittamiseen?

2. Minkalaisia  kokemuksia  asiakkaat saivat  aikuisten  ulkoliikuntatuotteiden
pilottituotteista?

3. Minkalaisia toiveita asiakkailla on ulkoliikuntakurssien sisalloista?

4. Miten asiakkailta saadaan mahdollisimman monipuolisesti palautetta, jotta Vuolteen

opiston toimintaa voidaan kehittaa?



3  Toimeksiantaja Vuolle Setlementti ry

Vuolle Setlementti ry on voittoa tavoittelematon yhdistys. Se on perustettu Ouluun vuonna 1944.
Asiakkaita Vuolteella on vuodessa ldhes 10 000 ja yhdistys tyollistaa koko- tai osa-aikaisesti noin
350 henkilda. Naiden lisdksi Vuolteen toiminnassa on aktiivisesti mukana reilu 350 vapaaehtoista.
Vuolteen toiminnan muodostavat kolme kokonaisuutta (kuva 1): Opisto, Hyvinvointipalvelut ja
Pikku-Syote. Opisto tarjoaa yleissivistavaa kansainopistokoulutusta seka
kansalaisopistokoulutuksena erilaisia kulttuuri- ja harrastusopintoja. Hyvinvointipalvelut
tuottavat ennaltaehkaisevid, yksilon voimavaroja vahvistavia ja korjaavia palveluita kaiken
ikaisille. Nuoriso- ja vapaa-ajankeskus Pikku-Syote jarjestaa toimintaa nuorille ja on tarjonnut
Vuolteen nuorisotyodlle puitteet jo yli 30 vuoden ajan. Pikku-Syotteella jarjestetaan erilaisia leireja

ja tapahtumia, joissa luonto on vahvasti ldsna oleva voimavara ja arvo. (Toiminnan esittely 2019.)

Vuolteen toiminnan muodostaa
kolme suurta kokonaisuutta,
jotka toimivat myos tiiviisti yhteistyossa

Hyvinvointi-

palvelut Pikku-Syote

Koulutuspalvelut - Yhteisotyd ja kansalaistoiminta
Nuorisotyd - Asumis- ja ohjauspalvelut - Vakivaltatyd
Rikosuhripdivystys - Sovittelupalvelu

Kuva 1. Vuolteen toiminnan muodostavat kolme kokonaisuutta (Toiminnan esittely 2019)

Vuolle  Setlementti on  Setlementtiliiton jdsen. Suomen  Setlementtiliitto on
Setlementtiyhdistysten keskusjarjestd. Sen jdsenida ovat 45 paikallista setlementtida ympari
Suomen. Setlementtiliiton toiminta on kaikille avointa ja poliittisesti sekd uskonnollisesti
sitoutumatonta. Liiton tehtdavana on edistdaa setlementtitydon arvojen mukaista toimintaa, tukea
paikallisia setlementteja ja koordinoida valtakunnallisia hankkeita. Setlementtien tavoitteena on

edistda yhdenvertaisuutta, moniarvoisuutta ja sosiaalista oikeudenmukaisuutta. Kaiken pohjana



on luottamus ihmisiin. Setlementtiliikkeiden historia ajoittuu 1800-luvun lopun Englantiin, ja

Suomeen se rantautui 1890-luvulla ensi kertaa ja pysyvasti 1918. (Setlementtiliitto 2019.)

Vuolteen missiona on luoda kasvutarinoita, se luo pohjan kaikelle setlementin toiminnalle ja
vastaa kysymyksiin mikd on toiminnan tarkoitus ja mikd on tehtdva yhteiskunnassa. Mission
ansiosta mahdollistetaan elamanmuutoksia ja rikastutetaan eldmaa. Vuolteen toimintaa ohjaavat
arvot, jotka ovat avoin, ihmislaheinen, uudistuva, rohkea ja luonnonldaheinen. Arvoja
noudattamalla opitaan toinen toisiltamme -kokemuksia ja osaamista avoimesti jakaen seka
luodaan palveluita ja toimintatapoja avarakatseisesti. Vuolteen tavoitteena on olla ainutlaatuinen

osallisuuden ja hyvinvoinnin edistéja ja rohkea suunnannayttaja. (Vuolteen virtaa 2018-2021.)

Opinndytetyoni keskittyy Vuolteen kansalaisopiston kurssitoimintaan ja sen kehittamiseen.
Opiston tarjonta on jo nyt monipuolista ja erilaisia kursseja toteutettiin vuonna 2016 hieman alle

tuhat. Tasta valtaosa oli liikkunnanainealueen kursseja (kuva 2).

Vuolle-opisto, Kansalaisopisto-opinnot 2016

Toteutunest Kurssit, kurssilaiset ja tatewtunest tunnit aineryhmittain
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Kuva 2. Toteutuneet kurssit vuonna 2016 (Vuosikertomus 2016)



4 Liikunnan terveysvaikutukset ja nykyiset suositukset

Lilkuntaa pidetddn nykyaan tarkedana osana ihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
tutkimustietoa liikkunnan hyddyistd on saatavilla laajalti. Liikkumattomuuden riskit on jopa
huomioitu Maailman terveysjarjeston tasolla (WHO Global Action Plan 2013-2020), joten erilaisia
suosituksia liilkkunnan suhteen on kehitelty globaalilla ja kansallisella tasolla ihmisten hyvinvoinnin
takaamiseksi ja parantamiseksi. Tassa tydssa on tarkoitus kehitella Vuolteen opistolle
liilkuntakursseja, joten seuraavana kdydaan lyhyesti lapi liikunnan merkitysta ihmisten terveydelle

seka kasitelldaan nykyisia lilkkuntasuosituksia.

4.1 Liikunta ja hyvinvointi

Nykytiedon valossa sdanndllisen lilkkunnan merkitys ihmisten hyvinvoinnille ja useiden sairauksien
ehkaisyssa on lahes kiistatonta. Liikunta yksindan ei ole avain terveyteen, mutta toisaalta sen
merkitysta terveydelle ei voida millddn tapaa sivuuttaa. Liikunta ei mydskdan ole ainoastaan
hyvaksi ihmisen fyysiselle hyvinvoinnille, vaan se lisdd myos henkista hyvinvointia. Usein liikuntaa
my0s harrastetaan yhdessa muiden ihmisten kanssa, jolloin voidaan puhua liilkunnan sosiaalisesta
vaikutuksesta. Ei ole tdysin selvdaa, minkalaiset liikuntasuoritteet olisivat terveyden kannalta
ihmiselle kaikkein optimaalisinta, mutta suosimalla erilaisia lilkkuntamuotoja
kestavyysharjoittelusta lihasvoiman ja liikkuvuuden parantamiseen pddstdan todennakoisesti

parhaimpiin tuloksiin yleisen hyvinvoinnin suhteen. (Das & Horton 2012.)

Puhuttaessa liikunnasta tulisi ymmartaa kasitteet terveysliikunta ja terveyskunto.
Terveysliikuntaa on kaikki toiminta, joka kohottaa terveyskuntoa eli toisin sanoen lahes kaikki
fyysinen aktiivisuus. Terveyskuntoon kuuluvat kaikki osatekijat, joilla on yhteys terveyteen ja
fyysiseen toimintakykyyn, kuten hengitys- ja verenkiertoelimistd, tuki- ja liikuntaelimisto,
liikehallintakyky, kehon koostumus ja aineenvaihdunta. Liikunta vaikuttaa terveyskuntoon
positiivisesti ja liikunnan puute negatiivisesti. Karkeasti voidaan siis sanoa, etta liikunta edistaa
terveyttd ja liilkkumattomuus lisda riskia sairauksille ja muille vaivoille. (Suni & Vasankari 2011,

32.)



4.2  Liikuntasuositukset Suomessa

UKK-instituutin vuosina 2017 ja 2018 teettaman KunnonKartta -vdestotutkimuksen perusteella
aikuisille kertyy vuorokauden valveillaoloajasta kevytta liikuntaa reilut 3 tuntia, reipasta liikuntaa
42 minuuttia ja rasittavaa lilkuntaa vain muutamia minuutteja. Naisten ja miesten vililla ei
havaittu suuria eroja. Reippaalla liikunnalla tarkoitetaan tdssd yhteydessd sykettd hieman
nostavaa toimintaa kuten reipasta kavelyd, uintia tai pyorailya. (Husu ym. 2018, 19.) Maarat ovat

aivan liian alhaiset terveysliikunnan suosituksiin verraten, joita avataan alempana.

Terveysliikunnan suositukset on laadittu asiantuntijoiden avulla tukemaan ihmisten terveytta
liikunnan avulla. Ne perustuvat tutkittuun tietoon ja nayttéon liikkunnan ja terveyden annos-
vastesuhteista. (Fogelholm & Oja 2011, 67.) Annos-vastesuhde kuvaa liikunnan ja terveyden
valistd suhdetta, kun halutaan tarkastella, minkalaista liikuntaa tarvitaan haluttujen
terveysvaikutusten aikaansaamiseksi. Liikkunnan annos maaritelladn kestoajan, toistotiheyden,
kuormituksen ja liikkuntamuodon perusteella. Terveyden vastemuuttujia ovat ei-tarttuvat taudit,
niiden esiintyvyys ja kuolleisuus seka hengitys- ja verenkiertoelimiston ja tuki- ja liikuntaelimiston

toimintakyky. (Oja 2011, 58.)

Terveysliikunnan viikoittainen suositus kiteyttaa terveyden kannalta riittavan liikkunta maaran.
Ensimmainen suositus laadittiin vuonna 2004, vuonna 2009 sitd uudistettiin vastamaan
viimeisimpia tutkimuksia terveysliikunnasta ja viimeisin paivitys tapahtui lokakuussa 2019. Uusin
paivitys muutti suosituksen liikuntapiirakasta pyramidin muotoon. Suositukset on laadittu
erikseen 18 — 64 -vuotiaille aikuisille seka yli 65-vuotiaille senioreille. Aikuisten suosituksen (kuva
3) mukaan kestavyyskuntoa voi parantaa 2 t 30 min reippaalla liikunnalla viikossa tai liikkumalla
1t 15 min rasittavasti. Suurin muutos edelliseen suositukseen on poistunut vaade vahintaan 10
minuutin kestosta. Nyt kaikki lasketaan; muutaman minuutin patkat mukaan lukien. Aiemmassa
liikuntapiirakassa ei mydskaan ollut huomioitu unta tai kevytta liikuskelua (Liikkumisen suositus
2019). Liikkumisen suositukset pohjautuvat kattavaan Yhdysvaltalain viranomaisten laatimaan
suositukseen, joka perustuu vahvaan kansainvaliseen tieteelliseen nayttoon (2018 Physical

Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report).
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Kuva 3. Viikoittainen liikkumisen suositus 18 - 64 vuotiaille (Aikuisten liikkumisen suositus 2019)

@ UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

westavyyskunto,

kively A
30 min
& sawa vilkossa ‘e,
Q"’ ' 2 Thunta )
ta
,.0\ raskaat o\@‘ koti- tanssi '5:0 “5
koti-ja G voimistelu 2,
pihatyst & pallopelit %
o,  potku-
voimistelu luonnossa ®  kelkkailu

2-3 krt
sienestys. kuntoplif. | vilkossa || rUMInen

kuntosali 2
metsistys s j008a
erilaiset jumpat

venyttely

Notkeutta

tasapaino-
harjoittelu  (potku:)
pybriily

Paranna kestdvyyskuntoa liikkumalla sd@nnéllisesti useana
pdivdna viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS! lisdd lihasvoimaa
kehiti tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylld notkeutta
Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta,

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkedd yli 8o-vuotiaille seki niille,
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Kuva 4. (Viikoittainen liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille 2019)
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Vuolteen opiston asiakkaiden ollessa hieman idkkdaampia ylla on vertailuksi vield yli 65-vuotiaiden

liikuntapiirakka (kuva 4). Tuntimaarallisesti suositukset ovat samanlaiset aikuisille ja senioreille.

4.3  Liikunnan kaypa hoito -suositus

UKK-instituutin ohella liikunnan kadypa hoito -suositus on hyva ottaa huomioon tarkasteltaessa
liikunnan ja terveyden viélisida yhteyksida. Kdypa hoito -suositukset on laatinut Suomalaisen
Laakariseuran Duodecimin ja Kaypa hoito -johtoryhman asettama tyéryhma ja ne on paivitetty
viimeksi vuonna 2016. (Liikunta. Kdypa hoito -suositus 2016.) Myo6s taman suosituksen pohjana
on kaytetty Yhdysvaltojen terveysministerion laatimia liikuntasuosituksia ja maarallisesti lilkuntaa
suositellaan sama maéara kuin liikuntasuosituksissa (2018 Physical Activity Guidelines Advisory

Committee Scientific Report).

Kaypa hoito -suosituksen tavoitteena on edistaa liikunnan kayttéa sairauksien ehkaisyssa ja
hoidossa. Sen keskeisin sanoma on, ettd s3danndllisen liikkunnan tulee kuulua
pitkaaikaissairauksien ehkaisyyn ja hoitoon. Vahainen fyysinen aktiivisuus ja huono kunto luovat
suurentuneen riskin ennenaikaiseen kuolemaan. Runsaan istumisen ja paikallaanolon on todettu
olevan terveydelle haitallista ja niitd tulisi valttaa. Ladkarien ja muiden terveydenhuollon
ammattilaisten tulee kysyad potilaan/asiakkaan liikuntatottumuksista ja kannustaa liikkkumaan.
Yksilolliset rajoitteet ja vasta-aiheet huomioiden, liikunnalla on vain vdahan terveyshaittoja, mutta
painvastoin paljon hyotyja terveyden kannalta. Kaypa hoito -suositukseen on laadittu ohjeistukset
liikunnan turvalliseen suorittamiseen kaikkiin yleisimpiin pitkdaikaissairauksiin kuten sydan- ja
verisuonitauteihin, lihavuuteen, diabetekseen, tuki- ja liikuntaelinsairauksiin, keuhkosairauksiin,
muistisairauksiin ja syopiin ja miten niitd voidaan hoitaa ja ehkaista lilkkunnan avulla. (Liikunta.

Kaypa hoito -suositus 2016.)
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5  Ulkoilman hyvinvointivaikutukset ja kaupunkimiljoén hyédyntaminen

Ihmisillda on usein luontainen tarve padasta luonnon lahelle. Kuitenkin nykypaivan eldma saattaa
olla hyvinkin vieroittunutta luonnosta ja hektinen yhteiskunta saattaa osaltaan edesauttaa
vieroittumista. Suomessa onneksi osataan vield vaalia metsid ja ulkoilualueita on tarjolla
kattavasti aivan kaupunkien ldheisyydessakin. Tdssd luonnosta erkaantumisen huipussa on
onneksi myos heratty pikkuhiljaa tarkastelemaan luonnon tarjoamia voimavaroja. Alkuun hieman

terminologiaa Luonnonvarakeskuksen maaritelmien mukaan (Kasitteet ja lyhenteet 2014):

Luonnon virkistyskdayttd6 = “Luonnon virkistyskayttdo sisdltda kaiken vapaa-ajan
viettdmistarkoituksessa, luonnonymparistossa tapahtuvan oleskelun ja liikkkumisen jalan,
hiihtden, pyoraillen tai moottoriajoneuvolla tarkoituksena liikunta, maisemien ihailu, luonnon
harrastaminen, retkeily, telttailu, metsastys, virkistyskalastus, veneily, virkistysluonteinen

kotitarvemarjastus ja -sienestys tai muu vapaa-ajan toiminta.” (Kasitteet ja lyhenteet 2014.)

Ulkoilu = "Kaytetdan virkistyskdyton rinnalla yleistermina. Myos tarkentaen: Ulkoilu on ulkona,
kodin pihapiirin ulkopuolella tapahtuvaa oleskelua ja liikkumista vapaa-aikana ja
virkistaytymistarkoituksessa. Ulkoilu on toimintaa, joka tuottaa virkistysta ulkoilmassa ja jota

harrastetaan lihasvoimin.” (Kasitteet ja lyhenteet 2014.)

5.1  Ulkoilun hyodyt

Tampereen yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa haastateltiin suomalaisia tyontekijoitd ja
selvitettiin heiddn vapaa-ajan toimintojaan. Kyselytutkimuksessa selvisi, etta vastanneiden suurin
osa vapaa-ajasta kuluu kotitdiden tekemiseen. Myds palkkatydhon liittyvien toéiden tekeminen
vapaa-ajalla on melko suosittua. Onneksi myds liilkunta ja luonnosta nauttiminen ovat osa vapaa-
aikaa. Kyselyn mukaan vapaa-ajallaan naiset harrastavat luontoliikuntaa miehida useammin ja
hoitavat sosiaalisia suhteitaan enemmdan kuin miehet. Kun vastaajat arvioivat tyosta
palauttavimmaksi koettuja toimintoja suosituimmaksi nousevat liikunta ja urheilu seka luonnosta
nauttiminen. Taulukossa (taulukko 1) palauttavuusarviot ovat asteikolla 1 — 4, 1 = ei lainkaan

palauttava ja 4 = hyvin palauttava. (Kinnunen 2008, 48-50.)
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TAULUKKO 1. Vapaa-ajan toimintojen koettu palauttavuus mukaillen Kinnunen 2008, 50

TOIMINNON HYVIN
PALAUTTAVAKSI

TOIMINTO PALAUTTAVUUSARVIO ARVIOINEIDEN OSUUS (%)

PALKKATYON TEHTAVAT 2,14 9,7

KOTITYOT 3,13 33,7

LEPAILY JA OLEILU 3,67 70,6

SOSIAALISET SUHTEET 3,69 72,7

LUONNOSTA NAUTTIMINEN 3,85 85,9

LIIKUNTA JA URHEILU 3,91 91,5

Ei siis ole samantekevdd mitd vapaa-ajallaan tekee ainakaan palautumisen nakokulmasta.
Etsittdessa vastausta, miksi erilaiset vapaa-ajan toiminnot joko estavat tai edistavat palautumista,

voidaan luoda katsaus erilaisiin psykologisiin strategioihin.

Ympaéristépsykologian avulla voidaan tarkastella ihmisen ja ympériston vuorovaikutusta (Aura,
Horelli & Korpela 1997, 10). Sen tarkoituksena on tutkia ymparistojen elvyttavyytta ja millaisissa
paikoissa ihmiset viihtyvat. Ymparistopsykologia kytkeytyy usein muihin tutkimusaloihin kuten
terveyteen, hyvinvointiin, liikuntaan, tarkkaavaisuushairidihin, tydssa viihtyvyyteen ja

eldmanhallintaan. (Salonen 2010, 24.)

Monet tutkimukset ovat osoittaneet luonnolla ja ulkoilulla olevan positiivisia vaikutuksia ihmisiin.
Esimerkiksi lasten ADHD-kayttaytymisen hillitsemisen ja luonnossa oleskelun valilla on havaittu
olevan yhteyksia (Bird 2007, 6). Samassa Birdin raportissa esitetddan myo6s paljon muita
terveydelle ja etenkin mielenterveydelle edullisia yhteyksia luonnon ja ulkoilun valilla. Bird
kirjoittaa, ettd yhteiskunnallisella tasolla olisi tarkeda tiedostaa naitd positiivisia yhteyksia
sairauksien hoitamisessa ennen kuin on lilan myohédistd ja viheralueet on tuhottu

betoniviidakoiden tielta.
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5.2  Liikunta luonnossa

Skotlannissa vuonna 2008 koottu laaja vaestotutkimus vertaili luonnossa tapahtuvaa fyysista
aktiivisuutta muissa liikkuntaymparistoissa tapahtuvaan liikuntaan. Luonnossa tapahtuva liikunta
nadytti olevan yhteydessd vireys- ja energiatasoon, tarkkaavaisuuteen, jannittyneisyyteen,
erilaisiin negatiivisiin tuntemuksiin kuten vihaan, suruun ja kiukkuun sekd mielenterveyteen.
Hyodyt olivat valittomia, mutta lyhytkestoisia. Altistusta luonnossa tapahtuvaan liikuntaan
tarvitaan siis jatkuvasti hyotyjen yllapitamiseksi. (Mitchell 2013.) Ryan ym. tutkimuksessa
vuodelta 2010 tutkittiin viiden eri testin perusteella ulkoilun vaikutusta nuorilla aikuisilla.

Tutkimuksessa havaittiin ulkona liikkkumisen olevan edullisempaa vireyden (vitality) kannalta.

Tutkimuksia luonnossa liikkumisen eduista on siis tehty jo useampia ja useimmiten niissd on
havaittu olevan positiivisia vaikutuksia. Lisdaksi on tutkittu, onko ulkona tapahtuva liikunta
suotuisampaa hyvinvoinnin kannalta kuin sisalld toteutettu liikunta. Thompson Coon ym. (2011)
tekemdassa kokooma-artikkelissa kaytiin |api yhdentoista aikaisemman tutkimuksen tulokset ja
padtelmana Kkirjoittajat havaitsivat liikunnan ulkona tuovan mahdollisesti pientd lisdetua
mielenterveyden kannalta verrattuna sisalld tapahtuvaan liikkuntaan. Tekijat kuitenkin painottivat,
kuinka hankalaa naiden erojen mittaaminen todellisuudessa on, koska lahes aina tutkimusten
menetelmand ovat kyselyt eli ihmisten subjektiivinen mielipide ennen ja/tai jalkeen liikkunnan
esim. pirteyteen tai mielialaan liittyen. Aiheesta on keskusteltu myéhemmin my0s ainakin Araujo
ym. (2018) ja Klaperski ym. (2019) toimesta, mutta yksiselitteistd syyta, miksi liikunta luonnossa
koetaan mielenterveyteen ja hyvinvointiin liittyen paremmaksi kuin sisalla liikkuminen, ei voida

nimeta.

Luonnossa tapahtuva lilkkkuminen on siis tutkimusten valossa ihmiselle hyddyllistda monin tavoin.
Edellisessa kappaleessa kasiteltiin yleisesti liikkunnan vaikutusta terveyteen. Ndin ollen ndiden
kahden asian yhdistaminen eli lilkkunta ja luonnossa liikkkuminen luovat hyvat lahtékohdat tassa
tyossa kasitelaville kursseille. Liikuntakurssien jarjestaminen ulkona ei ainoastaan ratkaise tilojen
puutteista johtuvaa haastetta, vaan tuo lisdksi luonnossa tapahtuvan liikkunnan hyddyt mukaan.
Talléin luonnon virkistyskayttd yhdistyy terveysliikunnan kanssa. Kasiteltyjen tutkimusten
perusteella voidaan sanoa, ettd parhaimmillaan liikunnan tuottamat fysiologiset hyodyt
yhdistyvat luonnon ldheisyyden tuomiin mielenterveydellisiin  hyo6tyihin, kun liikuntaa

harrastetaan ulkona.
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5.3  Ulkoliikunnan mahdollisuudet kaupunkiymparistossa

Ulkona tapahtuva liikunta voi olla hyvinkin erilaista kuten sisallakin tapahtuva liikunta. Edella
kasitellyissa tutkimuksissa ulkoliikunnan vertailu sisaliikkuntaan oli toteutettu mm. vertaamalla
saman lajin suorittamista sisalla tai ulkona (Ryan ym. 2010). Usein tdma tarkoittaa siis sellaisten
lajien tai liikuntasuoritusten vertailua, jotka voidaan suorittaa molemmissa ymparistoissa. Taytyy
kuitenkin muistaa, ettd moni ulkoliikuntaharrastus voidaan suorittaa vain ulkona kuten
maastopyordily tai vaeltaminen, jolloin luonnon Iaheisyys ja sen mahdolliset terveytta edistavat
vaikutukset korostuvat. Taman tyon tarkoitus oli kuitenkin pilotoida kursseja, joiden
jarjestamiseen ei tarvita erityisesti luontoliikuntapaikkoja, vaan ne voidaan toteuttaa

kaupunkiymparistossa.

Suomessa liikuntamahdollisuudet luonnossa ovat hyvin  monipuoliset ja usein
kaupunkiymparistoissakin ovat hyvat mahdollisuudet ulkona tapahtuvalle liikunnalle erilaisten
puistojen ja viheralueiden muodossa. Tyossa kasitellyn Vuolteen opiston kannalta Oulun seudun
alueen ulkoliikuntamahdollisuudet ovat erittdin hyvat ja kaupunki on rakentunut ldhelle luontoa
meren rantaan. Jopa Oulun keskustan tuntumasta I6ytyy useita viheralueita, jotka soveltuvat
liilkuntapaikoiksi. Kaupungin sivujen mukaan Oulun alueelta I6ytyy 1 350 hehtaaria rakennettuja
viheralueita (Puistot ja viheralueet 2019), joskin luonnollisesti kaikkia alueita ei voi hyodyntaa
liikuntakurssien jarjestdmiseen ja toisaalta ulkona tapahtuva liikuntakurssi ei my&skaan
valttamattd vaadi kaupungin yllapitamaa viheraluetta. Kynnysta ulkoliikuntakurssien

jarjestamiselle Oulussa voidaan siis pitdd melko matalana liikuntapaikkojen suhteen.

Suomen latu on koonnut kattavan esityksen erilaisista tutkimuksista liittyen ulkoiluun, luonnon
terveysvaikutuksiin, ulkoilun ja liikunnan talousvaikutuksiin. Tutkimuksia, selvityksia ja hankkeita
I6ytyy kattavasti eri puolilta suomea ja linkkeja eri sivustoille on paljon liittyen terveyteen,
liikuntaan, ulkoiluun ja talouteen. (Tutkimustietoa ulkoilusta 2019.) Muutaman tutkimuksen
nostaakseni esille koonnista avaan hieman Metsdhallituksen teettdmaa tutkimusta luonnon
virkistyskaytosta (Sievdnen & Neuvonen 2011) ja Sulka Il -hankkeen loppuraporttia Suomen

ulkoilumahdollisuuksien katselmuksesta (Ulkoilun olosuhteet Suomen kunnissa 2011).

Metsahallituksen teettdman raportin mukaan lahiulkoiluun kdytetyt alueet ovat ensisijaisesti
kdvelymatkan p&assa, harva haluaa kulkea autolla, ainakaan puolta tuntia pidempaa matkaa

(kuvio 1). Suurin osa kdytetyista alueista on kunnan alueita. (Sievdnen & Neuvonen 2011.)
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Lahiulkoilukertojen jakautuminen etiisyyden,
kulkutavan ja alueen omistajaryhméan mukaan
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Kuvio 1. Lahiulkoilukertojen jakautuminen etdisyyden, kulkutavan ja alueen omistajaryhman

mukaan (Sievanen & Neuvonen 2011)

Metsahallituksen raportin mukaan ulkoilukerroista suuri osa suuntautuu alueille, joilla on metsaa

(kuvio 2). Seuraavaksi suosituimpia kohteita ovat nurmikko alueet ja istutukset, kuten puistot.

Lahiulkoiluun kéytetty luonnonympéristd
asuinkunnan koon mukaan*®
| J T
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MNurmikko ja
istutuksia

Jarvi, lampi,
meri, joki ym.

Peltoa, niittya

100 000 asukasta
25 000-99 999 asukasta
W10 000-24 999 asukasta
M 4 000-9 999 asukasta
M < 4 000 asukasta

| I I

0 20 40 60 80 100
% ulkoilukerroista
* Ulkoilukerta voi siséltda useita eri tyyppisid luonnonympénstijéa

Tunturi, korkea
maki, vaara

Kuvio 2. Lahiulkoiluun kaytetty luontoympaéristd asuinkunnan koon mukaan (Sievdnen &
Neuvonen 2011)
Sulka Il -hankkeessa oli mukana 15 kuntaa ympari suomea: Sipoo, Heinola, Jyvaskyld, Kajaani,

Kokkola, Kouvola, Mikkeli, Mdntyharju, Nurmijarvi, Oulu, Parikkala, Rauma, Rovaniemi, Sodankyla

ja Turku. Hanke toteutettiin vuosina 2009 — 2011. Hankkeen tavoitteena oli kerata tietoa
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ulkoiluolosuhteiden nykytilasta, tarjonnan ja kysynnan kohtaamisesta, yllapitoon ja
kehittdmiseen liittyvistd hyvista kaytdnnoistd, vastaavien hallintokuntien ja kunnan seka
kolmannen sektorin valisen yhteistydn hyvista kaytdanndistda, muutoksesta suhteessa Sulka | -
hankkeen (tehty vuonna 1998 — 2000) tuloksiin ja kehittamistarpeista kehittdmisen tueksi.
Suurimmaksi yksittaiseksi kehittamistarpeeksi hankkeessa nousivat ldhiulkoilureitit. (Ulkoilun
olosuhteet Suomen kunnissa 2011.) Kuten Metsahallituksenkin raportista (Sievdnen & Neuvonen
2011) kay ilmi, lahiulkoiluun kadytetty luontoymparisto on suosituin paikka liikkua ulkona. Ulkoilun
edistdminen on kunnan strateginen valinta. Kunnan tulisi tehda yhteistyota eri toimijoiden kanssa
ulkoilun edistamiseksi ja kansalaistoimijat ovat usein aktiivisia tassa. Sulka Il -hankkeen esittaman
tavoitteen mukaan kuntien ulkoilupaikkojen tulee olla hyvdkuntoisia, tasa-arvoisesti
saavutettavissa hyvana ja monipuolisena kokonaisuutena. Asukkaiden ulkoilusta ja liikunnasta
tulisi kerata tietoa ja ulkoilussa tapahtuvien muutosten tulisi ohjata yhdyskuntasuunnittelua.

(Ulkoilun olosuhteet Suomen kunnissa 2011.)

Taulukossa 2 on esitetty Sulka Il -selvityksen asukaskyselyjen perusteella kansalaisten
ulkoliikuntapaikkojen kayttdoa. Opinndytetydni kannalta oleellisia paikkoja, joissa voi harrastaa
jarjestettya ulkoliikuntaa on paljon listan karkipaassa. Sopivia kohteita olisivat juuri kuntopolut ja
radat, uimarannat, lahipuistot, ldhiliikuntapaikat ja palloilukentat. (Ulkoilun olosuhteet Suomen

kunnissa 2011.)



TAULUKKO 2. Ulkoilupaikkojen kaytto Sulka Il -selvityksen asukaskyselyjen mukaan ((Ulkoilun

olosuhteet Suomen kunnissa 2011)

Kaytan kohdetta Kaytan kohdetta
ulkoiluun (vastaajaa) ulkailuun (%)

furtopoluta raca:
nmest am | e

Luontopolut

Retheilyreitit 2670

Luistelukentat ja kaukalot 2474

Suunnistusalueet

Maastopyordilyreitit

Leiri- ja retkeilykeskukset

Avantouintipaikat

Veneilyreitit

Golfkentat

Pesapallokentdt

Ratsastusreitit

Ulkokiipeilypaikat

BMX- sekd rullalautailu- ja rullaluistelupuistot 155 24

17
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6  Palvelumuotoilu opinndytetydn taustalla

Kehittamistydssa voidaan edetd monin eri tavoin, monilla eri menetelmilld ja tekniikoilla.
Erilaisten lahestymistapojen tunteminen auttaa menetelmien valitsemisessa ja tutkimuksen tai
kehittamistydon suunnittelussa. Tyon luonne maarittaa lahestymistavan valinnan. Kuvassa 7 on
esitetty lahestymistapoja tutkiminen-kehittdminen-jatkumolla. (Ojasalo, Moilanen, & Ritalahti
2015, 36.) Kaytin tata jatkumoa avuksi valitessani viitekehysta tyolleni ja valitsin

palvelumuotoilun, jota noudatan soveltaen.

Tapaustutkimus Toimintatutkimus Palvelumuotoilu

Konstruktiivinen Innovaatioiden
tutkimus tuottaminen

)

TUTKIMINEN KEHITTAMINEN

Kuva 5. Lahestymistavat tutkiminen-kehittdminen jatkumolla mukaillen Ojasalo, Moilanen, &

Ritalahti 2015, 36

Palvelumuotoilu on nopeasti tullut suosituksi ldhestymistavaksi, kun kehitetdaan yritysten ja
julkisen sektorin palveluita. Se on konkreettinen |dhestymistapa, jolla saadaan
asiakasymmarrysta  liiketoimintaan mukaan ja ndin edesautetaan palvelukeskeisen
liiketoimintalogiikan tuomista yrityksen arkeen. Palvelumuotoilua voidaan hyddyntda niin
nykyisen liiketoiminnan kehittamiseen kuin uusien innovaatioiden luomiseen. Palvelumuotoilun
prosessi on kokonaisvaltainen ja erilaisia ldhestymistapoja on useita (kuva 8), joista yritys voi
valita omia tarpeitaan parhaiten palvelevat metodit. Prosessimalleja on paljon muitakin erilaisia,
mutta yhteista niille on kaikille laaja tiedonhankinta, yhteisollinen ideointi ja erilaisten mallien

luominen. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 71-75.)
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Prosessi: kokonaisvaltainen, joustava, iteratiivinen

KARTOITA JA ENNAKOI JA MAEEINNA KOSEPTOI

i JA
YMMARRA IDEOI ARVIOI JA VAIKUTA

Metodien luonne:

Perustuu olemassa * Osallistavia e Visuaalisia Visionaarisia

olevaan tietoon * Luovia e Simuloivia Yhdistavia

Empaattisia * Avoimia * Kokeellisia Muutokseen tdhtadavia
Paikkaan ja aikaan

sidoksissa olevia

Etngrafia, luotaimet Ideointitydpajat, Skenaariot Visiointi
Kontekstuaaliset muotoilupelit Toimijakartat Muutospolut
haastattelut Trendikortit Asiakaspolut Monitasoinen
Toiminta-ympariston Asiakasprofiilit Prototyypit palvelumuotoilu
analyysi Tarinankerronta Naytelmat Business Model Canvas
Sisdllon analyysi Tulevaisuuspyora Roolitukset

Kuva 6. Palvelumuotoilun prosessi (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 75)

6.1 Kartoitus ja ymmarrys

Palvelumuotoilu perustuu aina syvalliseen ja mahdollisimman laajaan asiakasymmarrykseen.
Prosessi lahtee usein liikkeelle tiedon hankinnalla erilaisin menetelmin, koska kehitysprosessi
perustuu asiakkaiden tarpeiden ymmartamiseen. (Ojasalo, Moilanen, Ritalahti 2015, 75.)
Alkukartoitus kurssien tarpeesta ja sisall6llisista toiveista jdi tdssa opinndytetyossa vahille, silla
pilotoitavat ulkokurssit on paatetty etukdteen Vuolteen aiempien suosittujen sisatuntien

pohjalta. Hyppaamme siis heti ideointi- ja mallinnusvaiheeseen.

6.2 Ideointi ja mallinnus

Koska pilottikurssit on valittu etukateen, voidaan ajatella, ettd kartoitus ja asiakasymmarrys on
talta osin jo tehty aiemman tiedon pohjalta. Lahdemme siis testaamaan vanhan pohjalta, miten
uusi konsepti toimisi kdaytanndssa. Ennakointi ja ideointi sekd mallinnus ja arviointi sulautuvat
yhteen opinndytetydn prosessissa. Pilottikursseilla teemme ideointia ja samalla ennakoimme

mahdollisten tulevaisuuden kurssien sisaltéja. Mallinnus vaiheessa luomme prototyypin, jona
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toimivat pilottiryhmat ja niillda testaamme ja arvioimme palveluiden menestyvyytta.
Palvelumuotoilun prosessiin kuuluu, ettd sen eri vaiheet voivat toistua useaan kertaan
nopeastikin  (Ojasalo, Moilanen, Ritalahti 2015, 74). Na&in ollen my6s omassa
opinndytetyoprosessissani voidaan pilottiryhmissa tehdad erilaista kaytdnnon testausta eri

metodien toimivuuden mukaan.

Tarjonta on mahdollisimman monipuolista neljassa pilotoitavassa ulkokurssissa ja niissa on
huomioitu terveysliikunnan suositukset. Pilotoitavat ulkokurssit ovat HIIT (high-intesity interval
training = korkeaintensiteettinen intervalliharjoitus), kahvakuula, tehokavely ja puistojumppa. Eli
tarjolla on kestavyyskuntoa kohottavaa liikuntaa, maksimikestavyyttd ja lihaskuntoa seka

tasapainoa.

Pilotoinnissa sivuan teoriana yhteissuunnittelua ja palveluiden ideointia. Mukaillen Miettisen
Palvelumuotoiluteosta, yhteissuunnittelu, tai osallistuva suunnittelu, korostaa palvelun
kayttajien osallistumisen tarkeytta, heidan luovuuttaan ja voimaantumista (Miettisen 2011, 77
mukaan Mattelmaki 2007). Pilottikursseja voidaan ajatella myods palvelumuotoilun prosessin
mukaisina ideointitydpajoina, joissa ideointia tehdddn yhdessa asiakkaan kanssa.
Yhteissuunnittelussa asiakas, kayttdja ja muotoilutiimi osallistuvat kaikki palvelun kehittamiseen.
Nain saadaan kayttdjatietoa ja asiakasymmarrysta vietya nopeasti eteenpain ja kehittamistyosta

saadaan palautetta. (Miettinen 2011, 23.)

Pilottikurssien kehittamisessda yhtena tarkeimpana metodina kaytetddan havainnointia.
Havainnointi sopii hyvin haastattelun ja kyselyn tueksi. Silld saadaan tietoa, miten ihmiset
kayttaytyvat luonnollisessa ymparistossa. Havainnointi sopii hyvin kehittdmistehtaviin, joissa
kohteena on yksilon toiminta ja vuorovaikutus toisten kanssa. Havainnointi alkaa
valmistautumisella ja mahdollisten lupien hankinnalla. Tassad tapauksessa lupa kysyttiin kaikilta
ulkoliikuntakursseille osallistuneilta. Havainnoijan rooli, tdssa tapauksessa ohjaajan, on hyva
selvittda osallistujille selkeasti ja hyvissa ajoin. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 114 — 115).
Havainnoinnilla pyritddn saamaan tietoa pitdvatkd ihmisten sanomat asiat paikkaansa
ulkokurssien kehittamista ajatellen. Havainnoija eli ohjaaja tekee haastattelua, kyselyad ja
havainnointia jokaisella tunnilla kursseilla ja pyrkii saamaan tietoa, miten ihmiset suhtautuvat

kursseihin ja ovatko he tyytyvaisia ideoituihin asioihin.
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6.3  Kysely

Kysely on osa mallinnusta palvelumuotoilun prosessissa. Kyselytutkimus
aineistonkeruumenetelmana on yleisesti kaytetty. Kyselylld, tai englanninkielellda survey,
tarkoitetaan sellaisia kyselyn, haastattelun ja havainnoinnin tapoja, joissa aineisto kerdtdan
standardoidusti eli kohdehenkilGille esitetddn taysin samat kysymykset tdysin samoissa
muodoissa ja joissa kohdehenkil6t muodostavat otoksen tietystd perusjoukosta.
Kyselytutkimuksella on monia etuja, mutta myds haittoja. Etuna on helppous keritd laaja
tutkimusaineisto melko helposti ja tehokkaasti. Aineiston analysointi tietokoneen avulla on usein
helppoa ja aikataulun ja kustannusten arviointi voidaan tehda melko tarkasti. Kyselytutkimuksen
heikkouksia voivat olla pinnallisuus ja teoreettinen vaatimattomuus, koska kyse on yksilon
subjektiivisesta kokemuksesta. Ei voida varmistua vastaajien rehellisyydesta vastauksissa tai
ovatko vastaajat perehtyneet kasiteltdvaan aiheeseen. Lomakkeen onnistumisesta vastaajien
nakokulmasta ei voida olla taysin varmoja ja vadrinymmarryksiad saattaa ilmetd. Suurin heikkous
kyselytutkimuksissa on joskus vastaamattomuus eli vastaajat eivat syysta tai toisesta vaivaudu
vastaamaan kysymyksiin ollenkaan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 188 — 190.) Muun muassa

ndiden seikkojen pohjalta tarkastelen opinndytetyon lopussa tyon onnistumista ja arviointia.

Kyselylomaketta suunniteltaessa on hyva edetd maltillisesti ja pohtia tutkimuksen tavoitteita
tarkasti. Kyselylomakkeen teko voi vaikuttaa hyvin yksinkertaiselta, mutta todellisuudessa juuri
oikeiden kysymysten valinta voi olla hankalaa. Lomakkeen tarkoituksena on tydn tavoitteiden
saavuttaminen, jolloin kyselyyn sisdllytetdan vain sellaiset kysymykset, jotka palvelevat
tarkoitusta. On harmillista, jos kyselyn toteuttamisen jalkeen huomataan, etta jotain oleellista jai
kysymatta. Lomakkeen pituus ja ulkoasun selkeys ovat tarkeitd elementteja. Liian pitkdan
kyselyyn voi olla hankala saada vastauksia ja vastausajan tulisi olla korkeintaan 15 — 20 minuuttia.
(Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 130 — 131.) Kysymyksid voidaan muotoilla monin tavoin.
Yleisimmat muodot ovat avoimet kysymykset, monivalintakysymykset ja asteikkoihin perustuvat
kysymykset. Hirsjarvi, Remes & Sajavaara (2007, 197 — 198) ovat laatineet listan huomioon

otettavista seikoista lopullista, vastaajan taytettavaksi tarkoitettua kyselylomaketta varten:
1. Tarkeinta on selvyys, valtd epamaaraisyytta ja laadi kysymyksia, jotka tarkoittavat samaa
kaikille vastaajille.
2. Spesifiset kysymykset ovat parempia kuin yleiset kysymykset.

3. Lyhyet kysymykset ovat parempia ja helpommin ymmarrettavia kuin pitkat.
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4. Valta kysymyksid, joihin sisaltyy kaksoismerkityksia.
5. Tarjoa vaihtoehdoksi myds ”ei mielipidetta” tai “muu”.
6. Kayta monivalintavaihtoehtoja mieluummin kuin ”samaa mieltd / eri mieltd” -vaitteita.

7. Harkitse kysymysten maaraa ja jarjestysta lomakkeella. Perusohjeena on, etta yleisimmat

kysymykset sijoitetaan lomakkeen alkuun ja spesifit loppuun.

8. Tarkista sanojen valinta ja kayttd. Ala kdytd ammattikielts, teknisid termeja tai muita

sanoja, joita vastaajan voi olla vaikea ymmartaa. Valta myos johdattelevia kysymyksia.

6.4  Konseptoi ja vaikuta

Tassa vaiheessa usein tuodaan markkinoille pilottituotteita tai lanseerataan tuote tai palvelu.
Taman vaiheen tarkoitus on vieda palvelukonsepti markkinoille asiakkaiden arvioitavaksi. Saadun
asiakaspalautteen avulla hiotaan tuotetta tai palvelua. Arviointija jatkuva kehittaminen ovat aina
ajankohtaisia ja valmistakin palvelua arvioidaan sekd kehitetddn vaikka se olisi vakioitunut
markkinoille. (Tuulaniemi 2013, 131.) Omassa ty6ssani tdma vaihe jda opinnadytetyon jalkeiseen
aikaan. Koska pilotointi on jo suoritettu ja sen perusteella keratdaan asiakaspalautetta, voidaan
jopa ajatella, ettd osittain tyo on jo konseptointi- tai palvelutuotantovaiheessa. Palvelutuotanto
sisdltda pilotoinnin ja lanseerauksen ja on nain ehka selkedmpi sana kuin konseptointi ja
vaikuttaminen  (Tuulaniemi 2013, 232). Palvelutuotantoa olisi ulkoliikuntakurssien
lanseeraaminen Vuolteen opiston opetustarjontaan. Tata ei kuitenkaan tapahdu ainakaan vielad

tdman opinndytetyon valmistuessa.
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7  Kehittamistyon toiminnallinen osuus

Tyon lahtokohtana oli ulkoliikuntakurssien puuttuminen kokonaan Vuolteen opiston
kurssitarjonnasta. Opinndytetyon tehtavana oli pilotoida neljaa ulkoliikunnankurssia ja osallistaa
kursseille osallistuvat asiakkaat kurssien kehittdmiseen. Toisena tehtdvana oli laatia palautekysely
kaikille liikkunnanainealueen kesakursseille ulkoliikuntakursseista. Pilotoitavat ulkoliikuntakurssit
oli paatetty etukateen opiston aiempien suosittujen sisaliikuntakurssien pohjalta ja tarjonta oli
mahdollisimman monipuolista ja siind oli huomioitu terveysliikunnan suositukset. Ulkona
tapahtuvat kurssit toisivat monipuolisuutta ja vapautta Vuolteen opiston kurssitarjontaan, eika

toiminta olisi sidonnaista vaikeasti saataviin sisaliikuntatiloihin.

Osana kehittamistyota laadittava palautekysely Idhettiin Vuolteen opiston aikuisten
liilkunnankesakursseille osallistuville asiakkaille. Kesakurssit jarjestettiin touko - kesakuussa ja
niiden kesto oli 4 - 6 viikkoa. Aiemmin kesdkursseja on tarjottu vain sisatiloissa, mutta nyt
pilotoitiin neljdad ulkona tapahtuvaa liikuntakurssia. Ndiden neljan kurssin lisdksi sisatiloissa
jarjestettiin 15 muuta liikuntakurssia kesalld. Alussa sovimme Vuolteen opiston kanssa, etta
pilottikursseja ei toteutettaisi, jos niille ei tulisi tarpeeksi osallistujia, mutta palautekysely
kesakurssien kysynndsta tehtdisiin joka tapauksessa. Vahimmaisosallistujamaara per kurssi on

Vuolteella yleisesti 12 osallistujaa.

7.1  Ulkokurssien pilotointi

Ulkokurssien pilotointi tapahtui touko- ja kesdakuussa, yhteensa kuuden viikon ajalla. Tunteja oli
kerran viikossa ja yhta kurssia kohden tuli 6 kokoontumiskertaa. Osallistumismaksu vaihteli 15 ja
24 euron valilla sen mukaan, oliko kerta 45 minuutin vai 60 minuutin mittainen ja oliko kertoja
nelja vai kuusi. Tarjontaa oli neljan tunnin verran: HIIT 45 minuuttia, kahvakuula 60 minuuttia,
tehokavely 60 minuuttia ja ulkojumppa 60 minuuttia. Ndista vain HIIT ja kahvakuula toteutuivat
osallistujien vahaisyyden vuoksi. Nailla kahdella kurssilla oli yhteensa kahdeksan osallistujaa.
Mina ohjasin itse toteutuneet kurssit. Toteutumattoman kurssit olisivat olleet Vuolteen opiston

toisen opettajan ohjaamia.

Paikoiksi valikoitui puistoja Oulun keskustan tuntumassa. HIIT ja kahvakuula jarjestettiin
Astrominpuistossa, joka sijaistee Myllytullin kaupunginosassa (Astréminpuisto 2015). Tehokavely

ja puistojumppa olisivat olleet Raksilan ulkoilualueella, joka sijaitsee aivan Oulun keskustan
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ldheisyydessd  (Raksilan liikkuntapuisto 2019). Paikat valittiin  yhdessd Vuolteen
liikunnanainealueen koulutusalapaallikon kanssa. Kriteerind oli hyva saavutettavuus ja sopiva
milj6o. Ajankohdaksi maariteltiin iltapdiva kello viisi, jotta tavoitettaisiin mahdollisimman laaja

asiakaskunta.

Kursseja mainostettiin monessa eri mediassa, kuten Vuolteen omilla internet sivuilla,
Instagramissa, Facebookissa ja painetuissa lehtisissa. Myos opettajat mainostivat omilla

kanavillaan sosiaalisessa mediassa ja yrittivat saavuttaa ihmisid mahdollisimman laajalti.

7.2  Asiakkaat osallisina ulkokurssien kehittamisessa

Suunnitelma ennen kursseja: Kurssien alkaessa osallistujille kerrottiin, ettd kurssit ovat osa
opinnaytetyota ja niilla pilotoidaan ulkokursseja ensimmaista kertaa Vuolteen toiminnan aikana.
Nain ollen haluaisimme saada heiltd ideoita ja kehittamiskohteita, miten ulkokurssit voisivat
tulevaisuudessa palvella Vuolteen toimintaa entistd paremmin. Jokaisen tunnin paatteeksi
venyttelyn yhteydessa pidettiin pieni pohdintahetki. Yhdessa kaytiin lapi tunnilla tehtyja asioita
ja asiakkaat voisivat esittda toiveita seuraaville tunneille. Olosuhteista johtuen (ulkoilma) emme
kdyttaneet kovin paljon apuvialineita, kuten kynia ja paperia, vaan opettaja kirjasi tarvittaessa

itselleen ylos lapikaydyt asiat ja toiveet.

Toteutus: toteutuneet kurssit, HIIT ja kahvakuula, olivat menestys osallistujien keskuudessa.
Kaikki kahdeksan osallistujaa olivat hyvin motivoituneita ja osallistuivat aktiivisesti tuntien
suunnitteluun yhdessa ohjaajan eli allekirjoittaneen kanssa. Kuten oli suunniteltu, jokaisen tunnin
lopuksi pidetiin pieni ideointituokio ja osallistujat saivat esittda toiveita seuraaville tunneille.
Etenkin kahvakuulassa oli hyvin toimivaa edetd progressiivisesti taitojen karttuessa ja toiveita
kuunnellen. Kuulan paiskominen oli ehdottomasti asiakkaiden mukaan kaikkein mieleisinta, sita
kun ei oikein sisatiloissa voi tehda. Ohjaajana pidin lyhytta paivakirjaa Vuolteen opistolla kdytossa
olevaan Hellewi-palveluun tuntisuunnitelmista ja toiveista. Suurimpia toiveita olivat juoksuvedot,
lyhyet hiitit ja kahvakuulan heittely. Viimeisellda kerralla pidimme hieman suuremman
palautekeskustelun ja siindg asiakkaat toivoivat jatkoa ulkoliikuntakursseille. Suurempia
kehitysideoita ei tullut keskustelussa esille, vaan kaikki olivat tyytyvaisia kurssien sisaltoon seka
Astrominpuistoon paikkana hyvien kulkuyhteyksien ja parkkipaikkojen lahelld. Kaikki kokivat

voineensa vaikuttaa kurssien sisaltéihin ja tuntien ilmapiiri oli ollut innostava.
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Myo0s asiakaspalautekysely oli osa ulkokurssien kehittamista. Ulkoliikuntakursseille osallistuneista
kahdeksasta asiakkaasta vain neljd vastasi sdahkoiseen kyselyyn. Sdhkdisen kyselyn perusteella
voidaan arvioida tarpeita ja toiveita ulkoliikuntakursseille, mutta vasta kaytannossa
palvelutuotannolla eli kurssien pitamiselld opetustarjonnassa, nahtaisiin todellinen

osallistumisprosentti.

Kysely toteutettiin Microsoft Forms palvelulla. Nain kysely saatiin helposti sahkoiseen muotoon
javastaukset ovat tarkasteltavissa reaaliajassa. Kysely |ahetettiin kesakurssien asiakkaille kurssien
paattymisviikolla ja vastausaikaa oli viikko. Vuolle lahettda aina kurssien paatyttya lyhyen
palautekyselyn asiakkailleen. Hyodynsin jo olemassa olevan Vuolteen opiston palautelomakkeen
kysymyksia sekd laadin opinndytetyon tavoitteita palvelevia kysymyksia ulkokursseista.
Vastaukset  kasiteltiin  anonyymisti, mutta saadaksemme mahdollisimman suuren
vastausprosentin laitoimme porkkanaksi 50 euron suuruisen lahjakortin Vuolteen liikunnan tai
tanssin kursseille seka kolme tuotepalkintoa. Osallistuakseen arvontaan asiakkaan tuli nimensa ja
puhelinnumeronsa palautekyselyn loppuun. Arvonta suoritettiin Arvontakoneella (Arvontakone

2019) ja voittajille ilmoitettiin henkilokohtaisesti.

7.3  Asiakkaiden kokemukset ulkoliikuntakursseista

Kokemukset olivat positiivisia. Kurssien edetessa, kun tulimme tutummiksi asiakkaiden kanssa, he
antoivat hyvin palautetta. Suurin osa kertoi odottaneensa jokaviikkoista tuntiamme innolla, etta
paasisi sisalla vietetyn tyopaivan jalkeen liikkumaan ulkoilmaan. Vain yksi sanoi alkaneensa aina
maanantaisin, kurssit olivat torstaisin, keksid tekosyitd, miksei tarvitsisi lahtea liikkkumaan. Han
kuitenkin kertoi kurssien sisallon olleen mieluisa ja viihtyneensa kursseilla, mutta liikunta
itsessdan on hanelle pakkopullaa. Kaikki asiakkaat kokivat saaneensa onnistumisen kokemuksia
ja oppineensa uutta. Saatkin olivat puolellamme. Vaikka alkukesd oli muutoin melko kylma ja
sateinen, ei yhtenakaan kerroista satanut tai ollut muutenkaan kurja ilma. Haastattelin osallistujia
my0s tdstd ja lahes kaikki olivat yhta mieltd, ettei saa suuremmin olisi vaikuttanut positiivisiin
kokemuksiin, kun kurssien sisdllot olivat muuten niin mieleisid. Viimeiselld kerralla asiakkaat
kiittelivat kursseja kovasti ja olivat sita mieltd, etta kuuden viikon kesto oli sopivan pituinen. Kaikki

olisivat jatkossa valmiita osallistumaan ulkokursseille uudestaankin.
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7.4 Asiakaspalautekyselyn tulokset

Asiakaspalautekysely (liite 1) ldhetettiin kaikille kesdkursseille osallistuneille. Eli kahdelle
pilotoitavalle ulkokurssille seka 17 muulle lilkkunnan kesakurssille. Yhteensa ilmoittautuneita naille
kursseille oli 311 asiakasta. Vastauksia palautekyselyyn saatiin 115 (Liite 2). Vastausprosentti on
nain ollen 36,98 %. Sekd minun etta toimeksiantajan mielesta vastauksia saatiin melko hyvin. Toki
virhemarginaali on my06s otettava huomioon ja etteivat kaikki ilmoittautuneet valttamatta lopulta
osallistuneet kursseille ja vastanneet kyselyyn. Kysely ldhetettiin sahkopostilla eivatka kaikki
senioriliikunnan kursseille osallistuneet valttamatta ole kyenneet vastaamaan siihen. Porkkanaksi
laitoimme 50 euron arvoisen lahjakortin Vuolle-opiston liikunnankursseille ja vastanneista

yhteystietonsa jatti 87 asiakasta.

Kysymykset palautekyselyssa olivat:

e Sukupuoli

o |ka

e Palaute kurssista

e Mistad sait tiedon kurssista?

e  Osallistuitko sisa- vai ulkoliikuntakurssille?

e Olisitko valmis osallistumaan ulkoliikuntakursseille ympéri vuoden?

e Missd haluaisit mieluiten osallistua ulkoliikuntakursseille esim. asuinpaikka, rannat,
puistot, ulkokuntosalit?

e Mika olisi paras vuodenaika ulkoliikuntakursseille?

e Minkalainen sisalto sinua houkuttelisi osallistumaan ulkoliikuntakursseihin?

e Olisitko valmis tekemadan pienia hankintoja ulkoliikuntakurssia varten esim. kahvakuula,
kdsipainot tms?

e Mille kohderyhmalle toivoisit ulkoliikuntakursseja?

e Haluatko osallistua Vuolle-opiston ulkoliikuntakursseille tulevaisuudessa?

e Suosittelisitko Vuolle-opiston kursseja ystavillesi?

e Vapaa palaute

e Arvontaan osallistuminen

Vastaajista valtaosa oli naisia jakaumalla 110 naista (96%) ja 5 miesta (4%). Vastaajien ikdjakauma:
46 — 68 vuotiaita oli eniten 62%, seuraavaksi yli 69 vuotiaita 28%, 36 — 45 vuotiaita seka 26 — 35

vuotiaita oli kumpiakin 5% ja 18 — 25 vuotiaita ei yhtaan.
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Ulkoliikuntakurssien  paikoiksi vastaajat ehdottivat puistoja, ulkoliikuntapaikkoja ja
ulkokuntosaleja. Kysymykseen millainen sisdlté houkuttelisi osallistumaan ulkoliikuntakursseille
suurin osa ehdotti kahvakuulaa, myds HIIT esiintyi usein vastauksissa. Muita ehdotuksia olivat
jooga ja puistojumppa. Suurin osa vastaajista (73%) ei olisi valmis osallistumaan
ulkoliikuntakursseille ympari vuoden ja 27% voisi osallistua ympari vuotta. Seuraavassa
kysymyksessa tiedusteltiin parasta ajankohtaa ulkoliikuntakursseille. Ajankohtana kesa oli
ylivoimaisesti suosituin vuodenaika ulkoliikuntakursseille (49%) ja jaetulla toisella sijalla olivat

kesa ja syksy (24%). Talvi ei saanut suurta kannatusta (4%).

Paikoiksi ulkoliikuntakursseille tuli paljon ehdotuksia. Suosituimpia ja eniten ehdotettuja paikkoja
olivat puistot, ulkokuntosalit, urheilukentat ja rannat. Oulun keskusta-aluetta ja sen eri osia
ehdotettiin useassa kommentissa. Toisin sanoen kavely ja pyora matkan seka julkisenliikenteen
yvhteyksien padssa olevia paikkoja. Muutama vastaaja koki kaikki ulkotilat liian julkisiksi, eika siksi

haluaisi osallistua ulkoliikuntakursseille.

Vastaajista 70% olisi valmis tekemaan pienid valinehankintoja, kuten kasipainoja ja kahvakuulia,
ulkoliikuntaa varten. Kohderyhmana seniorit saivat eniten aania (48%), seuraavana aikuiset
(34%). Lapset ja nuoretkin saivat dania (16%) ja tassa olisi hyva kehitysalue ulkoliikuntakurssien

saralla.

Kaikkiaan vastaajat olivat tyytyvdisida Vuolteen opiston kesdkurssitarjontaan ja suosittelisivat
kursseja my0s ystavilleen. Palautteet kursseista, sisalldista, valineista ja asioinnin helppoudesta
olivat hyvia ja erinomaisia. Vuolteen nettisivut sekd opinto-opas nousivat tiedotuksessa karkeen.
Sanomalehdesté ja sosiaalisesta mediasta oli vain muutama saanut tiedon kurssista. Yli puolet
vastaajista (55%) voisi kuitenkin osallistua ulkoliikuntakursseille tulevaisuudessa, joten kehitysta

olisi ndhtavissa ulkoliikunnan suhteen kyselyn perusteella.

Vapaat palautteet olivat lahtokohtaisesti positiivisia. Vastauksia niihin tuli 56 / 115. Moni kehui
niissa kurssia, jolle oli osallistunut ja sen ohjaajaa, toiveita pidemmasta kesdkaudesta esiintyi
myos (toukokuun loppuun, jopa juhannukseen asti) sekd toiveita tulevaisuuden kursseihin.

Poimin tahan ulkoliikuntakursseihin liittyvat kommentit anonyymisti.

"Tama kuuden kerran kahvakuulakurssi oli ensikertalaiselle tosi mukavaa, vetaja osasi asiansa.”

"Ulkoliikuntakurssi on hieno juttu. Olen osallistunut vuosia sitten. Sateiden ja tydévuorojen vuoksi
kurssi jai kesken. Eli huonojen ilmojen varalta tulisi olla varasuunnitelma. En mydskaan halua

kulkea pitkid matkoja kahvakuulien, mattojen ym. varusteiden kanssa. Minulla ei ole autoa.
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Toivoisin etta kaikki kurssit olisivat yhta aikaa nahtavilla. Voisin arvioida, haluanko osallistua
espanjan kurssin sijasta sittenkin joogaan, esimerkiksi. Tai suunnitella samalle paivalle taitoaineen

ja liikkunnan.”

”Ulkoliikuntakursseille en halua osallistua, koska mieluiten ulkoilen yksinani/pienessa porukassa

esim. oman siskoni kanssa omaan tahtiini. Harrastan kavelya ja pyorailya.”

" Kiitos kahvakuulakurssista puistossa, oli tosi hyva! Saan kannalta sitd mietin, etta jos kurssi olisi
alkanut viilkon myéhemmin ja jatkunut juhannusviikolle olisi ollut parempi, mutta jokainen vuosi

on toki erilainen saan puolesta.”

"Ulkokurssien onnistuminen on sadsta riippuvainen: jos sataa tai on kovin viileda, pitaisi olla

mahdollisuus siirtya sisatiloihin.”
"Ulkoliikuntapaikka pitaisi valita paremmin”

Otanta on toki pieni, kun kaikkiaan 115:sta palautteesta 56 jatti vapaanpalautteen ja niista kuusi
kasitteli ulkoliikuntakursseja. Viimeisintd palautetta pohdin, koskee se Astréominpuistoa ja
vastaajan mielesta se ei ollut sopiva kohde. Kommenteissa esiintyy minunkin pohtimani ajatus
varasuunnitelmasta, jos ilma sattuu olemaan huono. Kaksi vastaajista oli osallistunut pilotti

ulkokahvakuulaan ja oli hyvin tyytyvaisia kurssiin.
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8 Pohdinta

Taman opinndytetyon hankalin vaihe oli maarittdd minkalainen teoria olisi sopiva pohja
kehittamistyolle. Toimeksianto ei sellaisenaan tunnu istuvan mihinkdan muottiin ja

kosketuspinnan saaminen olikin aluksi haastavaa.

Opinndytetydn onnistumista voidaan arvioida monella eri tavalla. Ensinnakin saatiinko kaikkiin
neljaan ulkoliikuntakurssi pilottiin tarpeeksi osallistujia, jotta ne toteutuivat? Onnistuiko
osallistujien kanssa yhteiskehittaminen tunneilla ja olivatko he tyytyvaisia pilottikursseihin?
Kuinka moni kesdkursseille osallistuneista vastasi sdhkoiseen palautekyselyyn? Kirjallisesti
kerdatyn asiakaspalautteen perusteella voidaan tehda johtopaatoksia ihmisten tarpeista ja

toiveista seka kaytettavissa olevista resursseista.

Opinnaytetyd olisi onnistunut, vaikka pilottikursseja ei olisi noussut pystyyn. Tai jos neljasta
kurssista yksi tai kaksi olisi toteutunut, saataisiin jo hieman ennakko kasitystd, miten ulkokurssit
voisivat tulevaisuudessa menestya. Jos yksikdan kurssi ei olisi toteutunut, ei kehittamistyota
yhdessa asiakkaiden kanssa olisi paasty tekemadan. Palautekyselystd oli toivottavaa saada
kuitenkin vastauksia ja niiden pohjalta pystyttdisiin tehda paatelmia ulkokurssien kysynnasta ja
tarpeesta. Jos palautteeseenkaan ei olisi tullut vastauksia, olisi voitu ajatella opinnaytetyon

epaonnistuneen.

8.1 Tulokset

Tyon tarkoituksena on ollut saada tietoa ulkoliikuntakurssien tarpeesta, toiveista ja kysynnasta.
Lahtokohtana tyolle oli toimeksianto pilotoida jotain uutta ja kartoittaa asiakkaiden mielipiteita
asiasta. Ulkoliikuntakursseja voitaisiin jarjestaa tulevaisuudessakin, mika hyédyttaisi Vuolteen

opistoa tilojen saatavuuden haasteissa.

Tyo eteni loogisesti ideoinnista teoriaan tutustumiseen ja toiminnallisen osuuden kautta
yvhteenvetoon. Kayttdmani ja |6ytamani lahteet ovat mielenkiintoisia ja tuoneet paljon
nakokulmia tyéhon. Palvelumuotoilu loi selkedn rungon, jota noudattaa. Asiakaspalautekyselyn
tulokset olivat tyon kannalta olennaisin osa, jolla saatiin tietoa asiakkaiden toiveista ja tarpeista.

Vaikka vastausprosentti oli 36,98 %, voin sanoa, etta kyselyyn saatiin melko hyvin vastauksia.
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Ikdjakauma, eniten 46 — 68 vuotiaita voi selittda ulkokurssien osallistujien vahyyden. 1akkaammat
ihmiset ovat usein kielteisempida muutoksille ja uusille kokeiluille eivatka syysta tai toisesta
halunneet osallistua ulkokursseille. Kuitenkin kun tarkastellaan vastanneiden toiveita missa
haluaisit ulkokursseille osallistua ja minkalainen sisalté houkuttelisi niille osallistumaan, ovat
toiveet melko ldhellda pilottikurssien tarjontaa. Paikoiksi vastaajat ehdottivat puistoja,
ulkoliikuntapaikkoja ja ulkokuntosaleja. Pilotoitavat kurssit olisivat olleet juuri ndissa lokaatioissa.
Myds palautekyselyn pohjalta esiin tulleet toiveet ulkoliikuntakurssien sisalldista olivat samoja,
kuin pilotoitavissa kursseissa. Tarjolla oli kahvakuulaa, HIIT, tehokdvelya ja puistojumppaa.
Mielestani melko perinteisia ja toimivia liikkuntamuotoja. Lisdksi jooga oli yksi suosituimmista

ehdotetuista lajeista ulkokursseille.

Suurin pohdintani pilottikurssien pieneen osallistujamaardan oli kurssien myohdinen ajankohta
iltapaivalla ja ehka liian keskeinen ja “julkinen” sijainti. Palautekyselyn perusteella uskoisin myos
epavarmuuden sadsta olleen yksi olennainen syy olla osallistumatta ulkoliikuntakurssille. Moni
tuntuu pelkdadavan huonoa sdata ja toivoikin varasuunnitelmaa huonon sdan sattuessa. Omasta
mielestani olisi my6s hyva olla varasuunnitelma juurikin vaikka kaatosateen varalle, mutta tama
taas luo haasteen tilojen saatavuuteen ja tarpeen epavarmuuteen. Ehka ulkoliikuntapaikka, jossa
olisi Iahelld avoin katos, voisi olla toimiva ratkaisu tahdan ongelmaan. Tosin ainakaan suurimmassa

osassa Oulun puistoja ja rantoja tallaista mahdollisuutta ei ole.

8.2 Oma ammatillinen kasvu

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutuksen tavoitteena on liikunta-alan asiantuntijuus. Ammattilaisena
liilkunnanohjaaja pystyy tyoskentelemaan itsendisesti lilkunnan asiantuntijatehtdvissa ja omaa
monitieteiden tietoperustan, kdytannon osaamista ja vuorovaikutustaitoja. Tyotehtdvat voivat
liittyd mm. terveysliikuntaan, aktiviteettimatkailuun, vyrittdjyyteen, liikuntajohtamiseen ja
viestintdgan. Tarkedaa on ymmarrys liikunnasta olennaisena osana yksilon ja yhteiskunnan
hyvinvointia. Tyoeldaman valmiudet eli kompetenssit on madéritelty yhteistyossd tydelaman
edustajien kanssa. Kompetenssit sisaltavat sekd ammattikorkeakoulujen yhteisia etta
koulutuskohtaisia osaamistavoitteita. Yhteisida tavoitteita ovat oppimisen taidot, eettinen
osaaminen, tyoyhteisbosaaminen, innovaatio-osaaminen ja kansainvalisyysosaaminen. Liikunta-
alan koulutuskohtaiset osaamistavoitteet sisaltavat liikkuntaosaamisen, ihmisen hyvinvointi-ja

terveysliikuntaosaamisen, pedagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen sekd liikunnan
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yhteiskunta-, johtamis- ja vyrittdjdosaamisen. (Liikunnan ja vapaa-ajan koulutus 2019.)

Opinndytetydssani osaamisen kehittyminen noudatteli naita kompetensseja.

Oma tavoitteeni opinndytetyoprosessissa oli syventaa tietojani terveysliikunnasta ja sen
toteuttamisesta seka ihmisten hyvinvoinnin lisdamisesta liikunnan ja ulkoliikunnan avulla. Naihin
aiheisiin syvennyin teorian kautta ja etenkin tutkimustiedot ulkoliikunnan hyodyista olivat
mielenkiintoisia ja aihe kaipaisi viela paljon enemmankin tutkimusta. Taman opinnaytetydn
hankalin vaihe oli maarittda minkalainen teoria olisi sopiva pohja kehittamistyolle. Toimeksianto
ei sellaisenaan tuntunut istuvan mihinkddan muottiin ja kosketuspinnan saaminen olikin aluksi
haastavaa. Tavoitteena oli tuottaa innovaatioita ja tehda jotain, mita Vuolteen opistolla ei oltu
vield kokeiltu ja palvelumuotoilu istui tdhan parhaiten. Pohdin myds tuotteistamista, mutta
Vuolteen ollessa voittoa tavoittelematon yhdistys, ei ty6lla havitella niinkdan taloudellista
menestystd vaan ennemmin tarjonnan monipuolistamista ja kehittdmistd nykytrendeja
mubkaillen. Pilotoitavat kurssit oli jo paatetty, mutta niiden sisaltda tultaisiin kehittdmaan yhdessa

asiakkaiden kanssa.

Palvelumuotoiluun tutustuminen oli osaksi uutta. Olin teoriatasolla kyllda aiemmissa opinnoissa
tutustunut prosessiin, mutta nyt kaytdnndssa padsin teorian ja toiminnallisen osuuden kautta
syventymdan siihen kunnolla. Asiakkaan osallistaminen tuotekehitysprosessiin on itselleni
kokonaan uutta ja osoittautui haasteellisemmaksi kuin olin ajatellut. Etenkin asiakkaiden
osallistaminen ulkoliikuntakurssien kehittdamiseen ja millaisia kokemuksia he saivat, oli
suunnittelu vaiheessa haastavaa, kun en tiennyt miten kurssit lopulta etenisivat, millaisia
osallistujia niilla olisi ja miten kaikki kdytanndssa toimisi. Oli siis haastavaa suunnitella etukadteen
teoriaan pohjaten toimintatapoja, kun ne lopulta muotoutuivat kurssien edetessa palvelemaan

parhaiten tarkoitustaan.

Paasin tyossa hyddyntamaan olemassa olevia tietojani terveysliikunnasta ja sen toteuttamisesta
ja etenkin ihmisten hyvinvoinnin lisddamisesta liikunnan avulla. Kerratessani ndita asioita teoria
osuudessa, huomasin, ettd aiemmin omaksumani tieto oli linjassa tutkittujen tulosten kanssa.
Kokemukseni perusteella kurssien suunnittelu ja ohjaaminen oli helppoa, mutta etenkin muu
osuus opinnaytetydssa toi paljon lisdd kokemusta seka tietoa. Samalla loin kontakteja kurssilaisiin
ja monialaiseen ymparistoon, silla kurssien osallistujamaarien ollessa pienid, ehdimme jutella
paljonkin tuntien aikana. Osallistujia oli monelta eri alalta ja sain nimeani ja osaamistani esille

heidan kauttaan.
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Harjoittelin laajojen kokonaisuuksien hallintaa ja toimimista yhdessa toimeksiantajan kanssa
kohti yhdessd asetettuja tavoitteita. Olen melko mustavalkoinen ihminen, mikd luo suuria
haasteita itselleni. Jos olen kiinnostunut aiheesta, olen mukana koko sydamelld, mutta asian
ollessa vahemman mieluinen, en ole parhaimmillani. Opinndytetyd on ollut vuoristorataa.
Osittain olen nauttinut haasteesta ja laittanut parastani, toisaalta on tehnyt mieli menna sielta
mista aita on matalin. Koen lopulta tasapainoilleeni jossain naiden valimaastossa. Opinndytetyo
on haastanut minua aikataulullisesti. Alku tapahtui nopealla tahdilla ja piti tehda paljon paatoksia
lyhyessa ajassa. Prosessin kaynnistyttyd se on edennyt kuitenkin loogisesti ja suunnitelmien
mukaisesti. Viimeistely eli raportin kirjoittaminen on viimeinen haaste ja sattuu ehka
kiireisimpadn ajankohtaan omassa eldamassani. Tahdn voisin lainata sanontaa “mika ei tapa,
vahvistaa” ja kunhan saan prosessin kunnialla pdatdkseen, olen saavuttanut yhden virstan
eldmdssani. Muistan elavadsi ensimmaisenad opiskeluvuotena, kun tyonsin ajatuksen koko
opinndytetyosta pois mielestdni ja ajattelin, ettd siihen on vield ikuisuus. Nyt se ikuisuus on

kuitenkin jo loppusuoralla ja valmistuminen haamottaa.

Teimme arviointia yhdessa toimeksiantajan kanssa koko opinnaytetydprosessin ajan ja koen
onnistuneeni prosessissa hyvin. Nyt jalkikateen pohtiessa, olisin voinut olla vielda aktiivisempi
ulkoliikuntakurssien viemisesta eteenpain vield kesakurssien loputtua ja saada niitd myos syksyn
kurssitarjontaan. Osittain passiivisuus tassa suhteessa oli tietoista, silla tiesin tulevan syksyn
olevan hyvin kiireinen ja koitin minimoida kaiken ylimaaraisen. Kuitenkin olisi ollut jarkevaa olla
aggressiivisempi kurssien eteenpdin viennissa ja sen kautta oman tyotilanteen vahvistamisessa
toimeksiantajalle. Lopulta ulkoliikunnan pilotti kurssit jaivat hieman irrallisiksi Vuolteen opiston
muusta tarjonnasta ja niiden lapiviemiseen tarvittaisiin vield paljon panostusta. Nyt ei vain ollut

itselleni oikea ajankohta panostaa siihen enempaa.

8.3  Onnistumisen arviointi

Arviointia opinndytetydssa voidaan tehda monella tavalla. Tarkeimpana on arvioida tavoitteiden
saavuttamista seka kaytannon jarjestelyiden toimivuutta ja onnistumista (Vilkka & Airaksinen
2003, 155, 158). Kokonaisuutena opinnaytetyoni ja sen koko prosessi oli onnistunut ja saavutin
alussa asetetut tavoitteet. Vaikka kaikki ulkoliikunnan pilottikurssit eivat nousseet pystyyn,
saatiin kahdelta toteutuneelta kurssilta kuitenkin osviittaa ja palautetta yhteiskehittamisen
keinoin. Kursseille osallistuneet asiakkaat olivat erittdin tyytyvaisia kurssien sisaltoihin,

ajankohtaan, ohjaajaan ja kurssien sijaintiin keskeiselld paikalla Oulun keskustassa. Toki on
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otettava huomioon, etta osallistujien vahyyden takia palaute ei ole kuin murto-osa Vuolteen

opiston asiakaskunnan potentiaalista.

Sahkoiseen asiakaspalautekyselyyn saimme melko hyvin vastauksia. Ndiden perusteella voidaan
tehda suurempia johtopaatoksia asiakkaiden tarpeista ja toiveista. Vastauksissa suuri osa ehdotti
ulkoliikuntakursseille kahvakuulaa. Tdma on suuresti ristiriidassa pilotoinnissa toteutuneen
kahvakuulan osallistujien maaran kanssa. Mikseivat asiakkaat osallistuneet pilotoitavaan
kahvakuulaan? Emme ehkd saa koskaan tietda. Palautekyselyn ikdjakauman perusteella voisi
paatella pilottikurssien olleen lilan myohaan iltapaivalla. Eldakkeelld olevat haluavat usein liikkua
jo aamupadivalld, joten ehka heille toimisi paremmin aamun ja aamupadivan tunnit. Ainakin
Vuolteen opiston muun kurssitarjonnan perusteella senioreiden paivatunnit vetdvat hyvin
osallistujia. Kokeilun arvoinen ajankohta ainakin, jos ulkokursseja halutaan jatkossa viela vieda
eteenpdin. Suurimman syyn osallistujien vahyyteen ja kuitenkin asiakaspalautekyselyn
perusteella kiinnostuneiden osuuteen ulkoliikuntakursseja kohtaan uskoisin olevat ennakkoluulo.
Ihmiset kangistuvat helposti kaavoihinsa ja osallistuvat vain tutun ohjaajan tutuille kursseille. Itse
olen ohjaajana Vuolteella vield uusi nimi ja kasvo. Vaikka olen saanut hyvaa palautetta asiakkailta,
ei valtaosa vield tiedd kuka olen. Tama on osaltaan voinut vaikutta osallistujien vahyyteen
pilottikursseilla. My6s sadn ollessa monella selvasti pohdinnan alla, olisi ehka olisi ollut virkistavaa
liikkua kunnon sateessa kerran ja saada kokemus asiasta. Mahdollisen huonon kelin takia

ulkokursseilla olisikin hyva olla varasuunnitelma, missa tunti pidetaan.

Taman aiheen jatkotyostamiselle olisi paljon mahdollisuuksia. Vuolteen opiston kiinnostuksesta
riippuen, nakisin ulkoliikuntakursseilla mahdollisuuksia toimia, mutta se vaatii viela pitkdjanteista
tyota vakiinnuttaakseen paikkansa  kurssitarjonnassa. Yksi isoimmista  haasteista
ulkoliikuntakursseilla olisi sddolosuhteet. Jos sattuu oikein kova myrsky, niin onko tuntia
mahdollista siirtaa sisatiloihin tallaisissa tapauksissa. Vai olisiko mentaliteetti “sdalla kuin saalla”?
Myos ajankohdat ja lajit tulisi valita huolella. Ulkokahvakuula olisi aivan varma hitti, kunhan sille
saataisiin vakiinnutettua asiakaskuntansa. Kuulan nakkelu ulkona on aivan vertaansa vailla oleva
huvi ja sita ei mitenkaan voida tehda sisalla. Myds porrastreeni voisi olla erittdin toimiva konsepti
ulkoliikuntakurssiksi. Kevaalla tai kesalla voisi olla sopiva aika antaa ulkoliikuntakursseille uusi
mahdollisuus. Suosituimmat kohteet ymparistoiksi I6ytyvat varmimmin Oulun keskusta-alueelta.
Ja miksei monessa muussakin kohteessa voisi jarjestaa ulkoliikuntakursseja, mielikuvitus ja

innovaatiot ovat rajana.
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8.4  Eettisyys ja luotettavuus

Opinndytetydssa on aiheellista arvioida my0ds eettisyyttd ja luotettavuutta. Tutkimuksessa
mukana oleville tulee kertoa avoimesti tutkimuksesta, antaa informaatiota tutkimuksesta ja
tarvittaessa pyytaa lupia tietojen kasittelyyn ja mahdolliseen julkaisuun (Hirsjarvi ym. 2016, 23-
25). Tassa opinndytetydssa olen ottanut eettisyyden huomioon kaikissa asiakkaiden tietoja
koskevissa asioissa. Pilottikursseilla asiakkaille kerrottiin heti ensimmaisella tunnilla, ettd kurssit
liittyvat opinndytetyohon ja kaikilta pyydettiin lupa julkaista heidan antamiaan mielipiteita
kursseja koskien. Asiakaspalautekyselyn yhteyteen liitettiin lyhyt ja selked esittely kyselyn
tarpeesta ja vastausten palvelemisesta niin Vuolteen opistoa kuin tatd opinndytetyota. Kaikki

vastaukset kasiteltiin luottamuksellisesti, eikd kenenkaan tietoja julkaista missdan.

Luotettavuuden arviointi toiminnallisessa opinnaytetydssa tapahtuu samojen menetelmien
kautta kuin tutkimuksellisessa opinndytetydssda. Materiaalien ja aineistojen analyysi- ja
kasittelytavat tulevat olla huolellisia ja selkedsti esiteltyja. Tutkimukseen pohjautuvaa
metodikirjallisuutta tulee kayttaa pohjustuksena. (Salonen 2013, 24.) Tassa tyossa olen pohjannut
valitsemani menetelmat teoriaan ja tutkimuksiin. Aineistojen valinnassa olen seurannut Kajaanin
ammattikorkeakoulun linjaa luotettavien lahteiden arvioinnissa. Olen perehtynyt aiheeseen
muun muassa Tieteellinen kirjoittaminen -kurssilla ja Tutkimus- ja kehittémistoiminnankurssilla.
Lahteitd valitessani olen pykinyt valitsemaan mahdollisimman tuoretta tietoa eri lahteista ja eri
kirjoittajilta seka verrannut eri ldahteita keskenaan. Ulkoliikuntaan liittyvia tutkimuksia 16ytyi
runsaimmin englanninkielelld, joka tuo laajempaa ndakdékulmaa aiheeseen, kuin vain suomalaisia

lahteitad kayttamalla.
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Liitteet

Liite 1: Asiakaspalautekysely

VUOLLE

Opisto

Asiakaspalaute kesakursseista

Hei Vuolteen liikunnankesdkursseille osallistunut. Mielipiteesi on meille tarked. Olisitko ystavallinen ja kayttaisit
muutaman minuutin téhdn palautekyselyyn. Kaikki vastaukset kasitelld&n anonyymisti.

Samalla osallistut Lilkunnanohjaajaksi Kajaanin ammattikorkeakoulussa opiskelevan Jenna Haikon
opinndytetydhon, jolla pilotoidaan ulkolilkuntakursseja ja kartoitetaan kysyntaa.

1. Sukupuoli
Nainen
Mies

Muu

2.1ka
18-25
26-35
36-45
46-68

Yli 69
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3. Palaute kurssista *

Erinomainen Hyva Kohtalainen Tyydyttava Heikko
Yleisarvio kurssista
Opettajan
asiantuntemus ja
opetustaito
Kurssin toteutus vastasi
opinto-oppaan
ennakkotietoa

Opetustilat ja valineet

Toimiston palvelut ja
asioinnin helppous

4. Mista sait tiedon kurssista? *
Opinto-oppaasta
Sanomalehdesta
Vuolteen nettisivuilta
Sosiaalisesta mediasta esim. Facebook

Tuttavalta

Muu

5. Osallistuitko sisa- vai ulkoliikuntakurssille?
Sisdakurssille

Ulkokurssille

6. Olisitko valmis osallistumaan ulkoliikuntakursseille ympari vuoden?
Kylla

En

7. Missa haluaisit mieluiten osallistua ulkolilkuntakursseille esim. asuinpaikka, rannat, puistot,
ulkokuntosalit?

Kirjoita vastaus
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8. Mika olisi paras vuodenaika ulkoliikuntakursseille? Voit valita useamman.
Kevat

Kesa

Syksy

Talvi

9. Minkalainen sisalto sinua houkuttelisi osallistumaan ulkoliikuntakursseihin?

Kirjoita vastaus

10. Olisitko valmis tekemddn pieniad valinehankintoja ulkoliikuntakurssia varten? Esim. kahvakuula,
kasipainot tms.

kylla

En

Muu

11. Mille kohderyhmalle toivoisit ulkoliikuntakursseja? Voit valita useamman.
Aikuiset
Lapset ja nuoret

Seniorit

Muu

12. Haluatko osallistua Vuolle-opiston ulkoliikuntakursseille tulevaisuudessa?
Kylla

En

Muu
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13. Suosittelisitko Vuolle-opiston kursseja ystavillesi?
Kylla

En

14. Tahan voit kirjoittaa vapaasti palautetta, tarkentaa vastauksiasi ja antaa arvokkaita ideoita ja
toiveita. Kehitdmme Vuolteen toimintaa teita asiakkaita varten.

Kirjoita vastaus

15. Jaté nimesi ja puhelinnumerosi osallistuaksesi 50 euron arvoisen kurssilahjakortin arvontaan.
Voittajalle ilmoitetaan henkil6kohtaisesti.

Kirjoita vastaus
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Liite 2: Asiakaspalautekyselyn vastaukset

Kysymykset vastausta €D

Asiakaspalaute kesakursseista

115 05:31 Aktiivinen 1%

vastausta Keskimaardinen vastaamisaika Tila \deat

@ Avaa Excelissa
Tarkastele tuloksia

1. Sukupuoli

. MNainen 110
@ Mies 5

@® Mu 0

2. lka

Lisatietoja

. 18-25 1]
. 26-35 [
. 36-45 ]
. 46-68 71

vii 69 32
[ J
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Palaute kurssista

Lisatietoja
M Erinomainen M Hyva Kohtalainen M Tyydyttavd B Heikko
Yleisarvio kurssista _
Opettajan asiantuntemus ja opetustaito _
Kurssin toteutus vastasi opinto-oppaan ennakkotietoa _
Opetustilat ja valineet _
A

Toimiston palvelut ja asioinnin helppous

100% 0% 100%

Mistd sait tiedon kurssista?
Lisatietoja

60
@ Opinto-oppaasta 26 50
@ Sanomalehdestd 1 a0
@ Vuolteen nettisivuilta 55

30
. Sosiaalisesta mediasta esim. F... 2

20
@ Tuttavalta 10
@ Muw 21 10

i
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5. Osallistuitko sisd- vai ulkoliikuntakurssille?

Lisatietoja
. Sisdkurssille 110
@ Ulkokurssille 4

6. Olisitko valmis osallistumaan ulkoliikuntakursseille ympari vuoden?

Lisatietoja
@ Klia 31
® En 82

7. Missa haluaisit mieluiten osallistua ulkoliikuntakursseille esim. asuinpaikka, rannat, puistot,
ulkokuntosalit?

Lisatietoja
Uusimmat vastaukset
7 8 "Puistot"
vastausta “Puistossa, urheilukentalld"

8. Mika olisi paras vuodenaika ulkoliikuntakursseille? Voit valita useamman.

Lisatietoja
Kevat 40

. ‘
Kesd 82

o

® syksy 40
Talvi 7

o

9. Minkélainen sisaltd sinua houkuttelisi osallistumaan ulkoliikuntakursseihin?

Lisitietoja
Uusimmat vastaukset
7 3 "kahvakuula, hiit"

vastausta "Jooga pelilit"”
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10. Olisitko valmis tekemaan pienid valinehankintoja ulkolilkuntakurssia varten? Esim.
kahvakuula, kasipainot tms.

Lisgtietoja

® s 65
@ fn 24
@ Muu 4

11. Mille kohderyhmalle toivoisit ulkoliikuntakursseja? Voit valita useamman.

Lisatietoja
. Aikuiset 45
@ Lapset ja nuoret 21
. Seniort 63
@ Mu 2

14. Tahan voit kirjoittaa vapaasti palautetta, tarkentaa vastauksiasi ja antaa arvokkaita ideoita ja
toiveita. Kehitdmme Vuolteen toimintaa teitd asiakkaita varten.
Lisatietoja
56 Uusimmat vastaukset

vastausta "Kiitos kahvakuulakurssista puistossa, oli tosi hyva! Saan kannalta si..

15. Jatd nimesi ja puhelinnumerosi osallistuaksesi 50 euron arvoisen kurssilahjakortin arvontaan.
Voittajalle ilmoitetaan henkilokohtaisesti.
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