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20/10/2020 - Tarja Heinonen

Luovia etatoteutuksia yritysyhteistyossa
koronan aikana

Innokkaita senioreita ottamassa haltuun Hyvinvoinnin avaimia.

Senioreiden kotijumppavalmennus oli koronakevédn 2020 ketterén yhteistyon tulos.
Koronaepidemia vaikutti erityisesti yli 70-vuotiaiden normaaliin eliméédn voimakkaasti. He
joutuivat karanteeninomaisiin olosuhteisiin koteihinsa ja kaikki ulkopuolisten jérjestamét
harrastukset ja sosiaaliset kontaktit jaivit tauolle. Tilanteen takia ikddntyneiden liikunnan
harrastaminen ja fyysisten toimintakyvyn harjoitteet olivat vaarassa jadda vahemmidille.
Pilotin idea syntyi tésté tarpeesta ja néistd lahtokohdista. HIPPA-hankkeessa Tampereella oli
jo ennen epidemian aiheuttamia rajoituksia aloitettu yhteistyokeskustelut lempaéldisen
Healthfactory Oy:n kanssa. Yrityksen tuotteina ovat SYKE Tribe —tuotemerkin alla erilaiset
etdvalmennukset ja —ohjelmat. Kohderyhméni nidissé ovat erityisesti nuoret aikuiset. Yritys
oli kiinnostunut laajentamaan kohderyhméénsé ikdantyneiden suuntaan ja tastd ldhtokohdasta
aloitettiin keskustelut Hipan hankehenkildiden kanssa.

Suunnittelu karanteenissa olevien ikdihmisten aktivoimiseksi ldhti kidyntiin nopealla ja
ketterdlld aikataululla ja tuloksena syntyi Senioreiden kotijumppavalmennus —etétoteutus.
Valmennus oli viiden viikon kestoinen mobiililaitteella tai tietokoneella toimiva
jumppaohjelma. Valmennusohjelman sisdllon kdytdnnon toteutukseen saatiin TAMKista
mukaan kolme fysioterapeuttiopiskelijaa, jotka suorittivat ndin projektiopintojaan ohjaavan



opettajansa ja hankkeen henkiloston ohjauksessa. Opiskelijat Sonja Arminen, Kiia Arsiola ja
Hanna Mikkolainen suunnittelivat ja videoivat valmennusten harjoitteet.
Fysioterapiaopettajina mukana olivat Ilkka Piiroinen ja Laura Hilden.

Joka péiville oli oma ohjelmansa. Valmennusohjelman tekninen toteutus oli Syke Triben
vastuulla ja toimitusjohtaja Terhi Immonen oli aktiivisesti mukana pilotin suunnittelussa ja
toteutuksessa. Hipasta Tarja Heinonen ja Suvi Hagstrom koordinoivat ja organisoivat pilotin
toteutuksen. Valmennuksen ajankohta oli 18.5.-21.6.2020.
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Etdtestauspilotissa joka pdivdlle oli oma jumppansa. Maanantait olivat mahtijumppa-pdivid.

Pilottitoteutuksen kokonaistavoitteena oli kerdtd palautetta ikdéintyneille suunnatun verkossa
toteutetun kotijumppavalmennuksen kokemuksista aidoilta loppukéytté;ilta. Yritys toivoi
saavansa tietoa, miten mobiilisti tapahtuva etivalmennus soveltuu ikdéntyneille, minka
tyyppiset sisdllot kiinnostavat kohderyhmaia ja miten ikdéntyneet kokevat mobiilisovelluksen
kéytettdvyyden ja onko heilld sithen kehittdmisajatuksia.

Osallistujia ympari Suomea

Osallistujien rekrytointia varten laadittiin kutsukirje, jota jaettiin projektiin osallistuvien
henkildiden omissa verkostoissa maantieteellisesti laajalle alueelle. Osallistujia olikin eri
puolelta Suomea, mm. Tampereelta, Kangasalta, Oulusta, Porista ja Helsingisté. Pilotin
paéttyessd loppuhaastatteluun vastasi 22 osallistujaa. Heistd 19 oli naista ja 3 miesti.
Osallistujat olivat idltdén 70-84-vuotiaita keskiarvon ollessa 74,1 vuotta. Aikaisempaa
teknologian (tietokone, tabletti, dlypuhelin) kdyttokokemusta osallistujilla oli 14hes kaikilla.
Ainoastaan yksi vastaaja kertoi, etté ei ollut juurikaan kayttanyt teknologiaa aikaisemmin.
Pari heistd kdytti ahkerasti myds mm. Teamsia yhteydenpitoon koronaepidemian johdosta.



Monelle tietokoneen kaytto oli tullut tutuksi tydeldmassa. Osallistujat kayttivét
valmennussovellusta omilla laitteillaan; tietokoneella, dlypuhelimella tai tabletilla.

Pilotin viimeiselld viikolla toteutetun loppuhaastattelun lisdksi palautetta ja kokemuksia
kerdttiin osallistujilta koko pilotin ajan. Aivan pilotin alussa kaikkiin osallistujiin otettiin
henkilokohtaisesti yhteyttd puhelimitse. Osallistujat jaettiin kolmeen ryhmaéén ja pilotin
kuluessa opiskelijat pitivit yhteyttd kuhunkin osallistujaan heidédn haluamallaan tavalla,
kerran viikossa tai vasta pilotin paéttyessd. Pilotin kuluessa osallistujilta kysyttiin mm.
kuinka harjoittelu on sujunut ja miten muutoin on jaksanut poikkeustilanteen aikana.
Mahdollista oli my0s saada etdohjausta harjoitteiden suorituksiin, jos niiss oli ollut
hankaluutta.

Jo aikaisemmissa HIPPA-hankkeen testauksissa on todettu, ettd huolellinen suunnittelu ja
tuotteen tai palvelun kdyttoonotto varmistaa onnistuneen testausprosessin. Tdma kavi toteen
myos télld kertaa. Pilotin huolellisen kokonaissuunnittelun ja hankehenkildston
koordinoinnin liséksi opiskelijat suunnittelivat jumpat huolella ja kohderyhméin
lahtokohdista. Toimintakyvyn eri asteet otettiin huomioon mahdollistaen liikkeiden
tekemisen joko seisten tai istuen. Yhteinen tavoite eri osapuolten kesken myds motivoi
onnistuneeseen toteutukseen.
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Myos harjoitteiden videointi tapahtui todellisena "koronatoteutuksena”. Opiskelijat
tallensivat jumppavideot kukin omassa kodissaan.

Opiskelijoille projekti oli opettavainen ja mielenkiintoinen kokemus. Yhteisty0 monen eri
tahon kanssa opetti paljon uutta. Aikaisempi kokemus ikdihmisten kanssa toimimisesta ja
jumppien ohjaamisesta oli nyt sovellettava etdtoteutukseen. Haasteena alussa oli videoiden
kuvaaminen, silld kenelldkdin heisti ei ollut kokemusta jumppavideoiden kuvaamisesta.



Koronatilanteen takia videot kuvattiin kunkin omassa kodissa kdnnykkédkameroilla.
Kuvaustilan jérjestelyt vaativat ndin jdrjestelyitd. Tarkka kuvaussuunnitelma ja videoiden
kasikirjoittaminen helpottivat jumppien yhtenéistd ilmetté ja selkeitd ohjeita, joista
osallistujat antoivatkin hyvidi palautetta. Ikdantyneille pyrittiin tarjoamaan ldhtokohtaisesti
turvallisia, matalan kynnyksen jumppia, joista tulee hyva mieli.

Mitia jumppavalmennus antoi osallistujille?

Seniorit kokivat, ettd valmennuksella oli ollut positiivinen vaikutus vointiin. Vastauksissa
nousi erityisesti esiin mahdollisuus tehdéd jumppaa kotona ja oman aikataulun mukaan.
Lisdksi sdédnnollisyys ja jokapdivdisyys nédhtiin motivoivina tekijoind. Ohjaajilla oli myos
selkedsti motivoivaa vaikutusta. Korona vaikutti myos jumppamotivaatioon, koska muut
litkkumismahdollisuudet olivat vahissid. Sovelluksen muistutukset koettiin kannustavina,
syntyi “’positiivinen velvollisuuden tunne”. Koska jumppien kesto oli osallistujien mielesté
hyvin mitoitettu, niitd oli mukava tehda péivittdin. Jumpat eivit olleet liian pitkia.

”Liike teki hyvdd.”

Valmennus lisdsi my0s tavoitteellista litkkumista ja olipa siitd ollut hyotyd myos
ajokorttitarkastuksessa, kun fyysinen kunto oli parantunut. Erés osallistuja oli odottanut joka
pdivé, ettd saa alkaa tekemddn jumppaaa. Adnelld ohjatut videot ndhtiin mainioina.

Innosti, ettd mikds ohjelma tdnddn on.”

Pilottiin osallistuneet suosittelisivat jumppasovellusta ehdottomasti muillekin ikdihmisille.
Erityisesti henkildille, jotka eivdt muuten harrasta paljoa liikuntaa ja jotka pysyttelevit
kotioloissa. Vastaavaa ohjelmaa suositeltiin myds tyoikiisille. Teknologian
kayttokokemuksen mainittiin auttavan sovelluksen kdytossa.

’

“Erityisesti kaikki venytykset hyvid. lkdiseni helposti jymdhtdvit paikalleen.’

“Sisdltod eldmddn.”
“Paljon kiitoksia, todella virkistivdd. Tuli merkattua muitakin asioita mitd pdivin aikana
tekee.”

Opiskelijoiden yhteydenpitoa kiiteltiin. Opiskelijoiden ystévillisyys, kannustavuus ja
hienotunteisuus koettiin myonteisend. Joillekin yhteydenpito toi helpotusta yksindisyyteen.
Osa taas ei kokenut tarvitsevansa yhteydenpitoa pilotin aikana, vaan tuki pilotin alkaessa oli
riittdvad. Alussa joillakin oli teknisid haasteita, mutta kaiken kaikkiaan sovellusta pidettiin
helppokiyttdisend. Haastavinta oli esitietolomakkeen tdyttdminen, mutta siitékin selvittiin
projektihenkiloston, opiskelijoiden ja yrityksen tuen turvin.

“Koronatilanteen takia jokainen viesti ja yhteydenotto virkisti ja vauhditti menoa.”
Yritys oli erittdin tyytyvidinen ddrimmaéisen jouhevasta yhteistydstd ja nopeasta konseptin

kokeilusta. TAMKin projektihenkil6t saivat kiitosta sujuvasta kommunikoinnista ja siitd, ettid
yritys sai tilaa toteuttaa itseddn. Yritykselle oli myds erittdin positiivinen yllatys miten



helposti ja hienosti myos TAMK:n fysioterapeuttiopiskelijat ottivat oman osuuden kokeilusta
vastaan. Ty0skentely heidén kanssaan oli helppoa ja vaivatonta.

“Tdllaiset asiat eivit ole aina itsestddnselvyyksid digitaalisia palveluita tuottaessa, varsinkin
kun mukana on useampi taho ja toimija. Tdssd oli ns. startup-meininkid eli tuottavaa
tehokasta tekemistd. Tamd oli loistava kokeilu, missd sai purettua monia olettamuksia mm.
senioreiden osaamisen tason liittyen mobiilisovellusten kdiyttoon sekd omaehtoiseen
tekemiseen.”

Etajumppavalmennuksesta Hyvinvoinnin avaimiin

Jatkumona Senioreiden kotijumppavalmennukselle toteutimme alkusyksylld senioreille neljan
kerran Hyvinvoinnin avaimet —etdtapaamissarjan. Toteutuksessa oli mukana kaksi
Metropolian geronomiopiskelijaa, Johanna Huiko-Lahtinen ja Nina Léhteenméki. He
suunnittelivat Hyvinvoinnin avaimet —sarjan ja kiytdnndssé toteuttivat sen Teamsissa.
Toteutuksen organisoinnista ja ohjauksesta vastasivat HIPPA-hankkeesta Tarja Heinonen ja
Suvi Hagstrom. Hyvinvoinnin avaimet —etitoteutusta tarjottiin Senioreiden
kotijumppavalmennukseen ilmoittautuneille henkildille ikd4n kuin jatkumona hyvinvoinnin
teemoihin. Hyvinvoinnin avaimissa pureuduttiin seuraaviin aiheisiin: aivoterveys, mielen
terveys ja ravitsemus. Lisdksi neljannelld kerralla kdytiin 1api mahdollisia kysymyksié ja
kerrattiin aikaisempien tapaamisien aiheita. Tapaamiskerroilla siséltdini oli johdatus pdivin
aiheeseen sekd tietoa siitéd, vastavuoroista keskustelua osallistujien kanssa, vinkkeji ja
neuvoja seki harjoituksia. Osallistujat olivat kiitettdvén aktiivisia. Tapaamisiin varattu aika ei
meinannut riittdd virkedn keskustelun takia. Osallistujia oli kahdeksan eri puolilta Suomea,
heidédn joukossa yksi pariskunta.



Nina Léihteenmdki ohjaa aivojumppaa.

Johanna ja Nina ldhettivit joka tapaamiskerran jélkeen osallistujille sdéhkopostilla
teoriaosuutensa katsottavaksi uudelleen ja sen mukana muuta silléd kerralla kéasiteltya
materiaalia ja harjoituksia. Samalla he tsemppasivat osallistujia. Osallistujilla oli
mahdollisuus esittdd kysymyksié kisitellystd aiheesta ja my0ds etukédteen 1dhettdd kysymyksia
seuraavan viikon teemaan.



Osallistujat antoivat toteutuksesta erittdin hyvéé palautetta. Toteutus oli ollut mielekds ja
sisdltd hyodyllistd. Hyvinvoinnin avainten koettiin lisdnneen osallistujien hyvinvointia ja
my06s motivaatiota omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen.

”Onnistuitte kympin arvoisesti. Kiitos. Meille ei uusia asioita tullut, mutta teki hyvdd kerrata
aivoterveyttd. Kiitos. Ja tammaoinen etdjuttu oli uusi, hieno kokemus. Olen iloinen, ettd sain
olla mukana.”

“Iso kiitos tdstd! Olen tyytyvdinen ldhdettydni mukaan ja olen kertonut tdistd
muillekin. Ajankohta tosi hyvd ndin korona-aikaan.”

Etitoteutuksesta saatiin loistavaa kokemusta

Teams-yhteyksissi oli jonkin verran teknisid haasteita, mutta kokonaisuutena etitoteutus
onnistui hienosti. Kokemus oli uusi niin opiskelijoille ohjaajina kuin varmasti myds
senioreillekin. Tdma antoi rohkaisua vastaavien etdtapaamisten ja —toteutusten jarjestdmiseen
my0s tulevaisuuteen. Ndinkin on mahdollista tuoda sisdlt64 ja sosiaalisia kontakteja
ikdihmisten paivaan.

Opiskelijoille Hyvinvoinnin avaimet oli mielenkiintoinen oppimisprojekti, koska he eivét
olleet aikaisemmin pitineet tapaamisia etdnd senioreille. Etukdteen hieman mietitytti, kuinka
seniorit hallitsevat toteutuksen vaatiman teknologian. Toteutuksen suunnittelussa pitikin ottaa
huomioon, ettd tapaamisten sisdltd ja materiaalit olisi helppo ottaa kdyttoon. Myonteisend
yllatyksena tulikin, kuinka nykypéivén seniorit ovat ottaneet digiloikan yhdesséd muun
yhteiskunnan mukana. Monelle etidtapaamiseen osallistuneille etdpalvelun kéytto olikin jo
tuttua, ja heille joille se ei ollut, oppiminen tapahtui nopeasti. Nykypédivin seniorit ovat
aktiivisia ja tdssd ajassa eldvid. Heidén tietotaitonsa ovat mahtavat.

"Opiskelijoina oli hieno pddstd luomaan ja kokeilemaan erilaista etdvalmennusta. Vaikka
tapaamiset suoritettiin etdnd, tulivat osallistujat kuitenkin tutuksi ja yhteishenki oli loistava.
Tdssdihdn myos seniorit saivat samalla sosiaalista vuorovaikutusta muiden ikdtovereidensa
kanssa. Oli hienoa olla mukana kehittimdissd jotakin uutta, sellaista joka on tarkoitettu juuri
vuoden 2020 senioreille.”
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