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lakkaiden lilkunnan tarkeimmat tekijat
liikuntaseuroissa

- senioriliikunnan tarkistuslistan kehittaminen

lakkaat ovat kohderyhméd, joka hyodtyy monella tapaa oikein jarjestetysta ja
laadukkaasta ryhmaliikunnasta. Liikunnalla on tutkitusti myonteisia vaikutuksia
niin iakkaiden toimintakykyyn ja terveyteen, kuin elaman laatuun ja mielen
virkeyteen. lakkaat eivat kuitenkaan riittdvan usein ldyda mukaan
likuntaseurojen harrastustoimintaan, tai lopettavat herkasti harrastamisen
erindisista syista.

Kehittamisprojektin tavoitteena oli selvittaa, miten idkk&at saataisiin pysymaan
mukana liikuntaharrastuksissaan liikuntaseuroissa, seka mitkd ovat tarkeimpia
tekijoita liittyen harrastuksen jatkamiseen, lopettamiseen tai sen pariin
palaamiseen. Projektin tarkoituksena oli tuottaa seuroille tietoa iakkaiden
likuntapuolen suunnittelun ja kehittdmistyon tueksi.

Kehittdmisprojekti toteutettiin yhteistydssad Turun Urheiluliiton kanssa. Aineisto
keréattiin fokusryhméhaastattelun ja kyselylomakkeen kautta. Kehittdmisprojektin
avulla kerattiin tarkeimpia laatutekijoita ja harrastajien nadkemyksia koskien
ikdihmisten  liikuntapuolta.  Lopputuotoksena  valmistui  senioriliikunnan
tarkistuslista, joka sisaltda aineistosta esiin nousseita harrastamista tukevia
tekijoitd. Tarkistuslistaa voi jatkossa hyoddyntad osana liikuntaseurojen
kehittamisty6ta kohti monipuolista ja laadukasta iakkaiden ryhmaliikuntaa.
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The main factors of physical activity for the elderly in
sports clubs

- developing of a checklist for senior sports

Seniors benefit in many different ways from quality exercise. Exercise has been
studied to have positive effects on the functional capacity, health, and the quality
of life. However, seniors do not often get involved in the hobbies of sports clubs,

or easily stop exercising for various reasons.

The aim of this project was to find out how to keep seniors involved in their
hobbies at sports clubs, and what are the most important factors in continuing,
quitting or returning to a hobby. The purpose of the project was to provide clubs

with information to support the planning and development of sports for the elderly.

The project was implemented in cooperation with Turun Urheiluliitto. The material
was collected through a focus group interview and a questionnaire. Important
quality factors were obtained as a result. The final result was a checklist for senior
sports, which contains the most important factors that support the hobby. The
checklist can be used as part of the development work of sports clubs towards

high-quality group exercise for the elderly.
Keywords:

elderly (65-79 years), exercise
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Kaytetyt lyhenteet tai sanasto

LiikU ry Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry



1 Johdanto

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2017 toteuttaman Suomen vaesttn
likuntatottumuksia tutkineen tutkimuksen mukaan kuntolikunnan maaréa
vahenee selkeasti ikdantyessa, ja terveysliikuntasuositukset toteutuvat sita
harvemmin, mitd vanhemmasta vaestostd on kyse. Vastanneista 60-69-
vuotiaista vain noin 20 % harrasti kuntolikuntaa vapaa-ajallaan. Vanhempi
vaesto suosii hyotyliikuntaa, ja ohjatuilla rynmaliikuntatunneilla kavi naisista vain
alle 15 % ja miehista noin 5 %. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2019, 3-5.)
Ikdantyneiden maara tulee tulevaisuudessa edelleen kasvamaan ja
elinajanodote pitenee (Terveyskyla 2019). Liikunta auttaa iakkaita yllapitdmaan
omatoimisuutta ja vahentaa toimintakyvyn vajauksia. Ohjatulla ryhmaliikunnalla
on naiden yllapidossa tarkea rooli. Saanndllisen likunnan tukemisella edistetdén
iakkaiden elaman laatua ja itsenaistd kotona parjaamista. Liikuntapalveluita
suunnitellessa iakkaat tulisi kohderyhméana ottaa nykyista laajemmin huomioon.
(Salminen & Karvinen 2007, 8-10.)

Kehittamisprojektia suunnitellessa keskiossa oli ikaantyneiden harrastuspuolen
kehittaminen liikuntaseuroissa ohjausryhman ndkemyksiin pohjautuen. lakkaille
ei valttamattd ole seuroissa tarjolla monipuolista lajikirjoa, jossa harjoitteita
voidaan muokata ja soveltaa siten, etta harrastus olisi riittavasti haastavaa ja
motivoivaa. lkdantyneet lopettavat harrastamisen herkasti eri syista johtuen, ja
toisaalta monet ikaantyneet eivat I6yda lainkaan mukaan seuratoimintaan.
Kehittamisprojektin tavoitteena oli selvittdd, miten iakkaat saataisiin pysymaan
mahdollisimman pitkdan mukana liikuntaharrastuksissaan seurapuolella, seké
mitka ovat tarkeimpia tekijoita liittyen harrastuksen jatkamiseen, lopettamiseen
tai sen pariin palaamiseen. Tarkoituksena oli tuottaa liikuntaseuroille arvokasta
tietoa, jota hyddyntdd osana laadukkaampaa ikéaihmisten liikuntatarjontaa,

toiminnan suunnittelua seké iakkaiden lilkkunnan kehittamisty6ta.
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2 Kehittdmisprojektin lahtokohdat
2.1 Toimintaymparisto ja projektiorganisaatio

Kehittamisprojekti tehtiin yhteistydssa Turun kaupungin likuntapalvelukeskuksen
sekd Turun Urheiluliiton kanssa. Lisaksi mukana oli yksi tyontekija Lounais-
Suomen Liikunta ja Urheilu ry:sta. LiikU ry:n tyontekija toimi myos opiskelijan
tydelamamentorina  lapi  projektin.  Turun  Urheiluliitto  toimi  tydssa

kohdeorganisaationa.

Turun Liikuntapalvelukeskus on Turun kaupungin liikuntapalveluista vastaava
toimielin, joka aktivoi turkulaisia liikkumaan, tukee kaupungin asukkaiden
hyvinvointia liikunnan avulla, tuottaa liikuntapalveluita seka toimii yhteistytsséa eri
jarjestdjen ja kumppaneiden kanssa. (Turun kaupunki n.d.) Turun Urheiluliitto on
vuonna 1901 perustettu turkulainen monen lajin urheiluseura. Seuraan kuuluu
kahdeksan eri lajijaostoa, ja seurassa harrastetaan kilpa- ja harrastetasoilla
useissa eri ikaluokissa. Lajijaostoja ovat yleisurheilu, voimistelu, lentopallo,

nyrkkeily, pyoraily, luistelu, triathlon ja keilailu. (Turun Urheiluliitto n.d.)

Projektin ohjausryhmaan kuuluivat projektipaallikon lisédksi Turun kaupungin
likuntapalvelukeskuksesta erityisasiantuntija ja kaksi liikuntapalveluvastaavaa,
Turun Urheiluliiton toiminnanjohtaja sek& Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu
ry:n puolelta Rajattomasti liikuntaa-kumppanuusverkoston projektipaallikko.
Turun Urheiluliiton toiminnanjohtaja ja LiikU ry:n projektipaallikkd pysyivat
mukana projektin loppuun asti, kun taas liikuntapalvelukeskuksen tyontekijat
olivat mukana alussa ideointi- ja suunnitelmavaiheessa. Ohjausryhma ja
opiskelija tapasivat saanndllisin  valiajoin  etdyhteyksin  jarjestetyissa
palavereissa.  Kehittdmisprojektin  projektipdallikkona toimi  opiskelija.
Projektipadllikkd vastasi yksin projektin kaytdnndn osion toteutuksesta, joten
projektilla ei ollut varsinaista projektiryhmaa. Projektipdallikon vastuulla oli
kaytannon osion suunnittelu ja toteutus, aineiston analysointi ja tuloksien
raportointi. Ohjausryhma tuki ja auttoi tydn kaytannon toteutuksessa tarpeen

mukaan, ja osallistui haastattelurungon ja kyselyn valmistamiseen. Ohjausryhméa
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avusti myods joissakin kaytannon asioissa, kuten sahkodpostin ja liitteiden

lahettamisessa jasenrekisterille.

2.2 Kehittamisprojektin tausta ja tarve

lakkaiden liikunnasta ja sen toteutuksesta liikuntaseuroissa ei ole juurikaan
toteutettu tieteellisia tutkimuksia. lakkaat tulisi nahda kuitenkin potentiaalisena
kohderyhmana liikuntaseuroille, ja naiden sitouttamiseen seuran toimintaan tulisi
kiinnittdd enenevasti huomiota. Taman potentiaalisen kohderyhman ottaminen
mukaan toiminnan suunnitteluun luo seuralle lisdd ymmarrysta ja kartoittaa
ryhmén tarpeita ja toiveita. Yksi seuroissa toimintaa suunnitellessa pohdittava
tekija on, saavatko entiset kilpatasolla urheilleet idkkaat veteraaniurheilijat heille
sopivaa ja tarpeeksi haastavaa ohjausta ja valmennusta. lakkaista on mahdollista
saada uusia aktiivisia seurajasenia, jos toimintaa osataan kohdentaa juuri oikein
talle kohderyhmalle. (Kauravaara 2018, 31, 33, 36-37.)

lakkaille toteutetun ohjatun ryhmaliikunnan laadukkuus on tarkeaa, silla iakkaat
kohderyhmana selkeasti hyotyvéat oikein toteutetusta ryhmaliikunnasta. Kaikkien
iAkkaiden harrastajien tulisi saada oman haastetasonsa mukaista liikuntaa.
lakkaiden olisi erityisesti toimintakyvyn ja sen sailymisen kannalta tarke&a pysya
harrastuksiensa parissa, ja joustavat liikuntapalvelut voivat auttaa tassa.
(Salminen & Karvinen 2007, 10.)

lakkaiden ryhmaliikunnan jarjestamisessa on muutamia huomion arvoisia kohtia
laadun kannalta. Osallistumiskynnyksen tulisi olla mahdollisimman alhainen.
Tarjonnan tulisi tavoittaa juuri ne kohderyhmat, jotka liikkuntaa eniten tarvitsevat
ja ovat mahdollisesti vaarassa syrjaytya. Liikuntatoimintaan osallistuminen tulisi
suunnitella siten, ettd se olisi luonteva osa iakkaiden elaméa. Tarjolla tulisi olla
useita ryhmia ja lajeja eri tasoisille harrastajille. Saavutettavuus on myds tarkea
pohdittava tekija. 1&akasta tulee kannustaa ja innostaa liikkumaan, ja ohjata siten,
ettd lilkunta tuottaa nautintoa. Laadukkaan iakkaiden liikunnan tunnusmerkkeja

ovat edella mainittujen lisaksi kayttajalahtoisyys, yksilollisyys, joustavuus,
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turvallisuus, eettisyys seka jatkuva laadun arviointi. (Salminen & Karvinen 2007,
11-13))

MyOs tuleva soteuudistus tuo oman nékokulmansa aiheeseen. Liikunnan
jarjestamisen vastuu sailyy uudistuksesta huolimatta edelleen kunnilla, mutta
myo0s lilkuntaseurojen olisi hyva panostaa kaiken ikaisten harrastajien liikunnan
jarjestamiseen. Valtion liikuntaneuvosto on linjannut, etta liikunta tulisi
uudistuksessa huomioida osana ennaltaehkaisevaa terveydenhuoltoa ja kansan
hyvinvoinnin edistamista. Vaesto ei liiku terveyden kannalta riittavasti, milla on
merkittavat vaikutukset kansanterveyteen ja samalla kansantalouteen. Kun
likunta otetaan asianmukaisesti huomioon soteuudistuksessa, voidaan vaikuttaa
ennaltaehkéisevasti ikdantyneiden palvelun tarpeen kasvuun. Palvelutarpeen
vahenemisella on merkittavat vaikutukset talouteen. Liikuntaneuvoston
nakymyksen mukaan liikuntaneuvonta tulisi vakiinnuttaa osaksi kaikkia kuntia, ja
likuntaneuvonnan palveluketjujen kehittamista tulisi jatkaa siten, ettd kolmannen
sektorin on mahdollista toimia osana palveluketjua riittdvin resurssein.
Kehittamistyota tulee uudistuksenkin myoéta jatkaa kuntien liikuntapalveluiden ja

kolmannen sektorin toimijoiden kesken. (Valtion liikuntaneuvosto 2020.)

Terveysvaikutukset ~ saavuttaakseen  +65-vuotiaiden  idkkdiden  tulisi
kansainvalisten liikuntasuosituksien mukaan harrastaa viikoittain 150-300
minuuttia kohtalaisen reipasta- tai 75-150 minuuttia hyvin reipasta liikuntaa.
Suosituksien mukaan iakkaiden tulisi rajoittaa paikoillaan oloa, toteuttaa
lihasvoimaa vahvistavaa harjoittelua vahintd&n kaksi kertaa viikossa seka
harrastaa viikoittain monipuolista liikuntaa, jossa korostuu erityisesti
toiminnallisen tasapainon- ja lihasvoiman harjoittelu. Tallaista
yhdistelméaharjoittelua tulisi harjoittaa véhintdan kolmena péaivana viikossa
toimintakyvyn yllapysymiseksi. Liikuntasuositukset on otettava huomioon
ryhmaliikuntaa suunnitellessa. (World Health Organization 2020.)
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2.3 Kehittdmisprojektin tavoite, tarkoitus ja tuotos

Kehittamisprojektin tavoitteena oli selvittdd, miten iakkaat harrastajat saataisiin
pysymaan mahdollisimman pitkhdn mukana liikkuntaharrastuksissaan
seurapuolella, seka mitkd ovat tarkeimpia tekijoita liittyen harrastuksen
jatkamisen, lopettamisen tai sen pariin palaamisen suhteen. Tarkoituksena oli
tuottaa Turun Urheiluliitolle seka muille ik&ihmisten lilkkuntaa jarjestaville
likuntaseuroille arvokasta tietoa, jota hybddyntdd osana laadukkaampaa
ikdihmisten liikuntatarjontaa, toiminnan suunnittelua ja idkkaiden liikunnan
kehittamisty6ta  seurapuolella. Projektin lopputuotoksena  valmistui
seniorilikunnan tarkistuslista idkkaiden liikunnan kehittdmistyon tueksi.
Kehittamisprojektin lopputulokset ja tarkistuslista esitettiin kohdeorganisaatiolle,
siséltden tarkeimmat toimintaa suunnitellessa huomioitavat tekijat seka
kehittamisehdotukset aineiston pohjalta. Naiden lisdksi projektista tehtiin
yhteenveto artikkelin muodossa Turun seudun liikuntaseuroille LiikU ry:n kautta.
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3 Liikunnan vaikutukset ja liitkuntasuositukset iakkaille

3.1 Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia

Fyysisella aktiivisuudella ja liikunnalla on tutkimustiedon mukaan useita
positiivisia vaikutuksia iakkaiden elamaan ja sen eri osa-alueisiin. Liikkuminen
yleisesti ottaen parantaa iakkaiden toimintakykya (Lee ym. 2013; Pinto ym. 2014;
Todde ym. 2016; Garcia Gouvea ym. 2017, 55; Steele ym. 2017; Tolentino ym.
2017, 6). Fyysinen aktiivisuus kehittaa idkkaiden omatoimisuutta ja tukee
paivittaisistd toiminnoista selviytymistd, mik& taas tukee pidemp&aan kotona
parjadmista (Todde ym. 2016; Marcos-Pardo ym. 2019).

Fyysinen aktiivisuus ja liikunta parantavat iakkaiden lihasvoimaa (Gianoudis ym.
2013; Pinto ym. 2014; Pourtaghi ym. 2017, 13; Steele ym. 2017; Imaoka ym.
2019; Marcos-Pardo ym. 2019; Sbardeletto ym. 2019; Aartolahti ym. 2020). Mm.
Pinto ym. (2014) ja Marcos-Pardo ym. (2019) havaitsivat tutkimuksissaan
tilastollisesti  merkittavdd  kehitystd  osallistujien  lihasvoimassa.  Eri
harjoitusmuotojen vaikutuksia vertailleessa tutkimuksessa havaittiin, etta
lihasvoimassa tapahtui intervention aikana kehitysta riippumatta harjoittelun
tyypistd. Interventiot sisdlsivat lihasvoimaharjoittelua eri muodoissa,
kuntosalilaitteita tai likeharjoitteita hyodyntaen. Aerobista- ja
lihasvoimaharjoittelua yhdistelevan harjoittelun havaittiin kuitenkin kehittéavan
lihasvoimaa enemman verrattuna vain toista harjoitusmuodoista toteuttaneeseen

ryhmaan. (Sbardeletto ym. 2019.)

Aartolahti ym. (2020) tutkivat 2,3 vuoden ajan kerran viikossa tapahtuneen
lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun pitk&aikaisvaikutuksia. Tutkimuksessa
havaittiin eroja sukupuolien vélilla. Naisilla havaittiin harjoitusjakson paatteeksi
kehitysta alaraajojen lihasvoimassa, kun taas miehilla ei ollut tapahtunut tassa
kehitysta. Miesten alaraajojen lihasvoima oli harjoittelujakson aikana kuitenkin
yllapysynyt alkupisteeseen ndhden. (Aartolahti ym. 2020.) Marcos-Pardo ym.
(2019) taas eivat havainneet 12 viikkoa kestdneen intervention jalkeen

sukupuolien valisia eroja lihasvoiman kehityksessa.
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Liikunta ja fyysinen aktiivisuus kehittavat idkkaiden tasapainoa (Gianoudis ym.
2013; Mesquita ym. 2015; Garcia-Gouvea ym. 2017, 54-55). Jo 12 viikon
likunnallisella interventiolla on mahdollista saada positiivisia vaikutuksia
tasapainoon (Garcia Gouvea ym. 2017; 55). Gianoudis ym. (2013) ja Mesquita
ym. (2015) mittasivat tutkimuksissaan erityisesti dynaamista tasapainoa, jossa
havaittiin kehitysta harjoittelujakson jalkeen. Parissa tutkimuksessa havaittiin
kaatumisten maaran vahentyneen sekd kaatumisriskin ja -pelon lievittyneen

likuntainterventioiden seurauksena (Todde ym. 2016; Chittrakul ym. 2020).

Muutamassa tutkimuksessa hyddynnettiin yhtena mittarina Timed Up And Go-
testid, joka mittaa iakkaiden liikkumiskyky&d seka mm. dynaamista tasapainoa
(Physiopedia n.d.). Testid pidetaan yleisesti luotettavana toiminnallisen
likkumiskyvyn mittarina, ja silla on helppo seurata muutoksia ihmisten
likkumiskyvysséd (Podsiablo & Richardson 1991). Naissa tutkimuksissa
testituloksissa havaittin merkittavia parannuksia, mik& viittaa osallistujien
dynaamisen tasapainon kehitykseen (Lee ym. 2013; Tolentino ym. 2017; 4).
Timed Up And Go-testituloksen parannuksen nédhdaan olevan yhteydessa myads
pienempaan kaatumisriskiin (Garcia Gouvea ym. 2017; 52-53). Liikunnallinen
harjoittelu kehittad myds iakkaiden kavelynopeutta (Garcia Gouvea ym. 2017,
52-53; Imaoka ym. 2019; Aartolahti ym. 2020).

Tolentino ym. (2017) tutkivat pelkan lihasvoimaharjoittelun vaikutuksia idkkaiden
tasapainoon. 14 viikkoa kestdneen harjoittelujakson jalkeen havaittiin mittarina
kaytetyn Bergin tasapainotestin tuloksissa tapahtuneen lievda alentumista.
Voimabharijoittelu ei vaikuttanut osallistujien proprioseptiikkaan tai sensoriikkaan,
jolloin staattisessa tasapainossa suoraan ei tapahtunut kehitysta. Timed Up And
Go-testista saatiin kuitenkin merkittavasti parempia tuloksia, mikd voi viitata
lihasvoimaharjoittelun olevan hyddyllisempi juuri dynaamisen tasapainon
kannalta. Kaatumisriskissa ei tutkimuksen mukaan tapahtunut nousua tai laskua.
(Tolentino ym. 2017, 5.) Parissa tutkimuksessa liikuntainterventiot eivat
kehittyneestd tasapainosta huolimatta vahentaneet tapahtuneita kaatumisia

seurantajaksojen aikana (Gianoudis ym. 2013; Lee ym. 2013).
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Fyysinen aktiivisuus ja liikunta parantavat iakkaiden koettua elaman laatua
(Garcia Gouvea ym. 2017, 56; Pourtaghi ym. 2017, 13; Tolentino ym. 2017, 4;
Marcos-Pardo ym. 2019; Shohani ym. 2019; Chittrakul ym. 2020). Téhan liittyen
likunnan on tutkittu parantavan myos idkkaiden psyykkista terveyttd ja -
hyvinvointia (Garcia Gouvea ym. 2017, 55-56; Steele ym. 2017).
Liikuntainterventioiden jalkeen on havaittu masennusoireiden seka valiaikaisesti
koetun ahdistuneisuuden tunteen vahentymista osallistujien keskuudessa
(Garcia Gouvea ym. 2017, 55-56; Chittrakul ym. 2020). Liikunnan arjen
toiminnoissa omatoimisuutta parantava vaikutus kohottaa myds itsetuntoa, mika
taas voi potentiaalisesti parantaa iakkaiden koettua elamén laatua (Marcos-
Pardo ym. 2019). Tolentino ym. (2017, 4) havaitsivat odotuksien vastaisesti
kiputuntemuksissa negatiivista muutosta voimaharjoitteluintervention jalkeen,

mika taas voi vaikuttaa negatiivisesti elaméan laatuun.

Liikunnalla on idkkdiden kognitiota ja kognitiivisia toimintoja parantavia
vaikutuksia. Tutkimuksessa liikuntaharjoittelu  yhdistettiin  kognitiiviseen
harjoitteluun seka soijaproteiinilisalla tuettuun ravitsemukseen, vertailukohteena
likunta- ja muistiharjoittelu ilman proteiinilisdd. Ravitsemukseen yhdistetty
likunta- ja kognitiivinen harjoittelu kehittivat osallistujien matemaattisia taitoja
enemman kuin pelkkd harjoittelu. Sekd ravitsemukseen yhdistetty
yhdistelméaharjoittelu etta pelkka liikunta- ja kognitioharjoittelu kehittivat kuitenkin
monia kognitiivisen toiminnan osa-alueita. (Imaoka ym. 2019.) Fyysinen
aktiivisuus ja liikunta lisaavat myos kehon vaharasvaisen kudoksen maaraa ja

vahentavat rasvakudosta (Marcos-Pardo ym. 2019).

3.2 Erilaiset harjoitusmuodot ja niiden tehokkuus

Pelkkaan eri tavoin toteutettuun lihasvoimaharjoitteluun keskittyneita
interventioita on kaytetty tutkimuksissa paljon, ja niistd loytyy kattavasti
tutkimustietoa. Pourtaghi ym. (2017) tutkivat vastuskuminauhalla toteutetun
lihasvoimaharjoittelun vaikutuksia idkkaiden elamén laatuun ja lihasvoimaan.
Tutkimuksesta saatiin positiivisia tuloksia molemmilla osa-alueilla ja tdman

perusteella tutkimus voi suositella vastuskuminauha-harjoittelua tukemaan
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iakkaiden toimintakykya ja elaman laatua. (Pourtaghi ym. 2017, 7.) My6s Todde
ym. (2016) hyddynsivat vastuskuminauhaa osana harjoitusohjelmaansa, ja
havaitsivat kehitystd omatoimisuudessa sekd véhentymistd sattuneissa
kaatumisissa.  Vastuskuminauhaa voi  hyodyntdd osana  idkkaiden
voimaharjoittelua (Todde ym. 2016; Pourtaghi ym. 2017; 14).

Steele ym. (2017) tutkivat progressiivisen lihasvoimaharjoittelun
pitkdaikaisseurauksia idkkaiden lihasvoimaan, toimintakykyyn ja hyvinvointiin.
Pinto ym. (2014) ja Marcos-Pardo ym. (2019) taas tutkivat vastusharjoittelun
valittomia vaikutuksia eri osa-alueisiin, kuten lihasvoimaan, toimintakykyyn seka
elaman laatuun. Kaikissa naista tutkimuksista havaittiin merkittdvaa kehitysta
kaytetyissa mittareissa, vaikka interventiot sisaltyivat eri pituisista ja sisaltoisista
harjoitusohjelmista. (Pinto ym. 2014; Steele ym. 2017; Marcos-Pardo ym. 2019.)
Lihasvoima pysyi myds seurantajaksojen yli alkuvaihetta parempana.
Progressiivisesti eteneva lihasvoimaharjoittelu voi siis potentiaalisesti olla
tehokas iakkaiden lihasvoimaa, toimintakykya ja hyvinvointia kehittdva muoto,
myo6s pitkdaikaisesti vaikuttaen. (Steele ym. 2017.) Jo lyhyemmilla 6 viikkoa
kestavilla lihasvoimaharjoittelun interventioilla on mahdollista saada kehitysta
aikaan (Pinto ym. 2014; Pourtaghi ym. 2017, 13-14). Circuit-tyyliin toteutettu
vaihtelevan intensiteetin lihasvoimaharjoittelu voi tehokkaasti kehittaa iakkaiden
omatoimisuutta ja elaman laatua jo lyhyempanéakin interventiona (Marcos-Pardo
ym. 2019).

Tolentino ym. (2017) havaitsivat tutkimuksessaan, ettei pelkastaan
lihasvoimaharjoitteluun keskittyva interventio kehittanyt staattista tasapainoa, ja
tasapainotestin tuloksissa tapahtui laskua. Dynaamisessa tasapainossa
havaittiin kuitenkin kehitystd. Tutkimuksesta on paateltavissd, etta pelkka
lihasvoimabharijoittelu ei ole soveltuva harjoitusmuoto, jos tavoitteena on kehittda

staattista tasapainoa. (Tolentino ym. 2017, 5.)

Pelkk&d aerobista harjoittelua ja sen vaikutuksia on tutkittu jonkin verran.
Shohani ym. (2019) tutkivat aerobisen harjoittelun vaikutuksia iakkaiden elamén
laatuun. Myds Imaoka ym. (2019) tutkimus painottui aerobiseen harjoitteluun,

yhdistettyna muistiharjoitteluun ja tuettuun ravitsemukseen. Aerobista
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harjoittelua voi tukea myos oikeanlaisella ravitsemuksella ja muistiharjoituksilla,
jolloin positiiviset vaikutukset kognitioon voivat korostua (Imaoka ym. 2019).
Pelkk&& aerobista harjoittelua voi tutkimuksien perusteella hyddyntaa tukemaan
iakkaiden elaman laatua ja kognitiota (Imaoka ym. 2019; Shohani ym.2019).

Yksi tutkimustuloksissa myodnteisesti korostunut harjoitusmuoto on eri osa-alueet
yhdistava yhdistelméaharjoittelu. Eras harjoitusohjelmista sisalsi dynaamista
intervalliharjoittelua seka isojen lihaksien aktivointia eri valinein ja intensiteetein
(Todde ym. 2014). Lee ym. (2013) taas toteuttivat tutkimuksessaan monipuolista
kaatumisen ehkaisyyn pyrkivaa harjoitusohjelmaa. Tahan siséltyi lihasvoiman-,
tasapainon- seka aerobisen kestavyyden harjoittelua. Lisaksi tutkimus tarjosi
koeryhmalle liikuntaharjoittelun ohella mm. terveys opastusta seka kotikaynnit
kotiympariston arvioimiseksi. (Lee ym. 2013.) Lihasvoimaa- ja tasapainoa
yhdistelevaa harjoittelua toteuttivat myods Gianoudis ym. (2013), Aartolahti ym.
(2020) ja Chittrakul ym. (2020). Monikomponenttisessa harjoittelussa
hyodynnettin mm. proprioseptiikkaa- ja reaktiokykya kehittavaa harjoittelua,
tasapainoa tukevaa harjoittelua, lihasvoiman harjoitteita seka toiminnallisia
harjoitteita (Gianoudis ym. 2013; Aartolahti ym. 2020; Chittrakul ym. 2020).

Eri osa-alueita yhdistavalla harjoittelulla on laajoja positiivisia vaikutuksia
kaatumisten vahentdmiseen, kaatumisen pelkoon seka kaatumisriskin
lievittymiseen (Lee ym. 2013; Todde ym. 2014; Chittrakul ym. 2020). Lihasvoima-
ja tasapainoharjoittelua yhdisteleva harjoittelu kehittdd molempia osa-alueita
seka lisaksi iakkaiden elaman laatua, kavelynopeutta ja alaraajojen
toimintakykya. Yhdistelm&harjoittelulla on mahdollista vaikuttaa positiivisesti
myaos idkkaiden mielialaan. (Gianoudis ym. 2013; Aartolahti ym. 2020; Chittrakul
ym. 2020.) Pelkdn aerobisen harjoittelun ja  monikomponenttisen
yhdistelméaharjoittelun eroja vertailleen tutkimuksen mukaan
yhdistelmaharjoittelu kehittaa pelkkaa aerobista harjoittelua tehokkaammin seka
lihasvoimaa etta aerobista kuntoa (Sbardeletto ym. 2019). Tutkimuksien
perusteella eri fyysisen toimintakyvyn osa-alueita yhdistavan

monikomponenttisen yhdistelm&harjoittelun voidaan todeta potentiaalisesti
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vaikuttavan samanaikaisesti useampaan eri osa-alueeseen, kuin vain yhteen

harjoitusmuotoon keskittyva harjoittelu.

3.3 Liikuntasuosituksia idkkaille

Naiden tutkimustuloksien perusteella idkkaille voidaan suositella kaikkia
tutkimuksissa hyddynnettyja ohjattuja liikunnan muotoja, silla jokaisessa
tutkimuksessa oli saatu positiivisia tuloksia vahintdan yhdella tutkitulla osa-
alueella. Voidaan siis ajatella, etta kaikella likunnalla on myonteisia vaikutuksia
iakkaiden arkeen ja elaman laatuun. Tutkimuksien perusteella monipuolinen
yhdistelméaharjoittelu vaikuttaisi kuitenkin tehokkaimmalta harjoitusmuodolta
iakkaille sen samanaikaisesti monia osa-alueita kehittavan vaikutuksen
perusteella. Yhdistelmaharjoittelun tulisi talléin sisaltdd ainakin lihasvoimaa-,
tasapainoa ja aerobista kuntoa kehittdvaa harjoittelua. (Gianoudis ym. 2013; Lee
ym. 2013; Mesquita ym. 2015; Todde ym. 2016; Imaoka ym. 2019; Sbardeletto
ym. 2019; Aartolahti ym. 2020; Chittrakul ym. 2020.)

Liikuntaseurojen tulisi huomioida tutkimustulokset ja niihin perustuvat suositukset
idkkaiden liikuntaharjoittelua ja tarjontaa suunnitellessa. lakkaat hyotyvat selvasti
monin tavoin oikein jarjestetysta liikuntaharjoittelusta, joten seurojen tulisi
panostaa myo6s taman kohderyhman liikunnan jarjestamiseen. lakkaiden
likuntaharjoittelusta seurapuolelta ei |6ytynyt tarkoituksenmukaisia tutkimuksia,

mika kertoo aiheen harvinaisuudesta ja vahaiselle jAdneesta huomiosta.
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4 Kehittamis- ja arviointimenetelmat

4.1 Kehittdmismenetelmat ja tiedon hankinta

Kehittamisprojektin haastatteluosiossa menetelmana kaytettiin
fokusryhmahaastattelua. Fokusryhmahaastattelu on ryhméhaastattelun muoto,
jonka tavoitteena on keratd tietoa tietyn kohderyhman johonkin aiheeseen
liittyvista uskomuksista, motiiveista ja asenteista, seka kuunnella kohderyhman
ajatuksia aiheesta. Fokusryhmahaastattelua voidaan hyddyntaa, kun tavoitteena
on esimerkiksi saada ja jakaa erilaisia ideoita, ymmartdd ryhmien valisia
eroavaisuuksia ja saada syvallisemp&é tietoa aiheesta. (Salonen ym. 2017.)
Fokusryhmahaastattelu on laadullinen menetelmd, joka pyrkii parempaan
ymmarrykseen tutkittavasta aiheesta. Haastattelun avulla pyritdéan ymmartamaan
kohderyhman nakokulmia ja mahdollistaa vapaasti erilaisten mielipiteiden
esittdminen. Fokusryhmdahaastattelu usein tallennetaan ja litteroidaan, jonka
jalkeen aineisto analysoidaan teema-alueittain ja teoreettisin mallein. Suoria
lainauksia on myds mahdollista kayttdad. (Mantyranta & Kaila, 2008.)
Fokusryhméahaastattelu toimi téassa kehittamisprojektissa hyvin soveltuvana
menetelmana, silla sen avulla oli mahdollista saada kohderyhmélta kattavasti

tietoa, mielipiteita ja ajatuksia koskien projektin aihepiiria.

Fokusryhmahaastattelut oli alun perin tarkoitus toteuttaa kahdelle eri ryhmalle:
likuntaseurassa yha harrastaville iakkaille, seka iakkaille, jotka eivat ole enda
mukana harrastuksen parissa, viisi henkilod kummassakin ryhmassa.
Haastatteluiden tavoitteena oli kerata tietoa, miksi harrastaminen seurassa on
jatkunut tai mahdollisesti loppunut, milla tekijéilla harrastamisen saisi
tulevaisuudessakin jatkumaan ja mitka tekijat ovat vaikuttaneet paatoksiin jatkaa,
lopettaa tai palata harrastuksen pariin. Haastateltavilta oli tarkoituksena myds
keratda mahdollisia kehitysideoita iakkaiden liikuntapuolta koskien. Seurassa
harrastuksen lopettaneilta oli tarkoitus kerata tietoa, miksi harrastus on loppunut,
mitk& tekijat vaikuttivat lopettamispaatokseen ja milla keinoin lopettanut saattaisi

palata takaisin harrastuksen pariin.

Turun AMK:n opinnéytetyd | Anniina Perttula



19

Osana projektia valmistettin  my6s kyselylomake Turun Urheiluliiton
seniorijasenille. Kyselylomakkeen avulla on mahdollista saada helposti ja
anonyymisti paljon tietoa tarvittavasta aihealueesta (Opintokeskus Sivis n.d).
Kyselylomakkeen kysymykset kohdentuivat samoihin teemoihin  kuin
fokusryhmahaastatteluissa, ja lomakkeesta saatu aineisto oli sekd maarallista

ettd laadullista.

Kehittamisprojekti toteutettiin lineaarista mallia hyddyntaen. Lineaarista mallia
kayttava kehittamistyd etenee vaiheittain, sisdltaen alkuvaiheen ja suunnittelun,

toteutusvaiheen seké tyon paattamisen ja arvioinnin (Salonen 2013, 15).

4.2 Kehittamisprojektin arviointimenetelmat

Kehittamisprojektin arviointi toteutettiin itsearvioinnin avulla. Itsearvioinnilla
tarkoitetaan oman toiminnan arviointia eri ndkékulmista havainnoiden. Arvioinnin
kohteena ovat mm. ty6n tulokset ja niiden vaikuttavuus, tavoitteiden tayttyminen
ja muut tyon aikaan saamat vaikutukset. Projektipaallikkdé arvioi omaa
toimintaansa, ja liséksi projektin ohjausryhma antaa oman arvionsa tyosta ja
toiminnasta. Itsearvioinnin tueksi voidaan toteuttaa esimerkiksi itsearviointikysely
ohjausryhmalle. (Henriksson ym. 2015, 5, 9, 55.) Kehittdmisprojektin paatteeksi
projektipaallikké suoritti kyselyn kahdelle eniten projektissa mukana olleelle
ohjausryhmén jasenelle. Arviointikyselyn tavoitteena oli selvittaa ohjausryhmén
nakemykset projektin sujumisesta ja toteutuksesta, tavoitteiden toteutumisesta

seka lopputuotoksen laadusta ja jatkohyddyntamisesta.
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5 Kehittdmisprojektin eteneminen ja toteutus

Kirjalisuuden mukaan projekti maaritelladn valmiiksi aikataulutetuksi,
kertaluontoiseksi ja kestaviin tuloksiin pyrkivaksi hankkeeksi. Projekti on
kehittamisen véline ja tehtavakokonaisuus. Projektin toteuttamisesta vastaa aina
Sitd varten perustettu organisaatio, ja projektilla on yleensa selkeasti méaaritellyt
alku ja loppu. Projektia ja sen toteutusta ohjaavat asetetut tavoitteet, ja projekti
pyrkii aina johonkin muutokseen ja hyotyyn hankeorganisaation kannalta.
(Silfverberg 2007, 5.)

5.1 Kehittdmisprojektin aiheen rajaaminen ja suunnitteluvaihe

Kehittamisprojekti kaynnistyi aiheen rajaamisella, kun ideointivaihe aloitettiin
syksylla 2020. ldeointipalavereihin osallistuivat projektipaallikkd seka projektin
ohjausryhmé&. Ensimmadiset palaverit jarjestettin syksylla 2020. Aihetta
hahmoteltiin avoimen keskustelun kautta, joskin heti alussa oli selvaa, etta
aihealue liittyy iakkaiden liikuntapuoleen liikuntaseuroissa. Kehittamisprojektin
idea syntyi puhtaasti ohjausryhman kertomien nakemyksien pohjalta.
Perimmaisena ajatuksena oli, ettéd idkkaiden harrastuskenttdé tulisi kehittda ja
monipuolistaa likuntaseuroissa, jotta yhd& useampi iakés jatkaisi tai aloittaisi
likunnan harrastamisen. Ohjausryhman kokemuksien mukaan tarjonta seuroissa
on usein liian yksipuolista, ja iakkaat lopettavat harrastamisen liian herkasti.

Naiden perusteella maarittyivat kehittamisprojektin tutkimusongelmat:

e Milla keinoin idkk&at harrastajat on mahdollista saada sitoutumaan
likunnan harrastamiseen?

e Mitka tekijat tukevat liikunnan harrastamista tai vaikuttavat sen
lopettamiseen?

e Mitka ryhmaliikunnan tekijat iakkaat kokevat tarkeiksi?

Ideointivaiheen ja tutkimusongelmien méaarittelyn jalkeen toteutettiin idkkaiden

likuntavaikutuksiin ja -suosituksiin pohjautuva kirjallisuuskatsaus, joka valmistui
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helmikuussa  2021. Taman  jalkeen siirryttiin kehittamisprojektin

suunnitelmavaiheeseen, jonka raportti valmistui saman vuoden maaliskuussa.

5.2 Kaytannon osion suunnittelu ja toteutus

Kehittamisprojektin  suunnitelmavaiheen jalkeen loppukevaasta 2021 alkoi
kaytannon toteutuksen suunnittelu. Tahan sisaltyi fokusryhmahaastatteluiden
haastattelurungon valmistelu, kyselylomakkeen suunnittelu, haastateltavien
rekrytointi seka kutsukirjeen- ja tarvittavien liitteiden valmistaminen.
Projektipaallikkd6 vastasi yksin kaytannon toteutuksen valmistelusta ja
toteutuksesta, mutta sai tarpeen mukaan avustusta ja ohjeistusta
ohjausryhmaéltd. Haastattelurunko ja kyselypohja suunniteltiin yhteistytsséa
ohjausryhman jasenten kanssa. Kyselylomake valmistettiin ja lahetettiin linkkiné
seniorijasenistolle Webropol-ohjelman avulla. Kysely toteutettiin taysin
anonyymisti, jolloin vastaajien henkilotiedot eivat ole kyselyn tekijan tiedossa.
Kaytannon toteutuksen suunnitteluosio sujui ongelmitta ja materiaalit
haastatteluja ja kyselya varten saatiin valmiiksi ajallaan. Alkusyksysta haasteeksi
nousivat projektin ohjausryhman valiset aikatauluongelmat seka haastateltavien
rekrytointi. Tastd syystd haastatteluiden ajankohta myodhastyi ja siirtyi
alkusyksylta marraskuulle. Aikataulumuutoksista huolimatta rynméahaastattelut ja
kyselyt saatiin kuitenkin lopulta toteutettua, ja aineistot kerattya.

5.3 Haastateltavien rekrytointi ja aineiston keruu

Haastateltavat rekrytoitiin séhkopostiviestilla, joka lahetettiin kaikille Turun
Urheiluliiton jasenrekisterin +65-vuotiaille jasenille. Alkuperdisen suunnitelman
mukaisesti haastatteluihin el valitettavasti saatu rekrytoitua yhtdkaan
harrastamisen jo lopettanutta mukaan, joten lopettaneiden nakoékulma jai lahes
kokonaan uupumaan tuloksista. Edelleen seurassa harrastavien ryhman
haastattelu toteutettiin marraskuussa 2021. Kaikki haastateltavat kuuluivat Turun
Urheiluliiton senioriklubiin ja k&avivat viikoittain eri tunneilla taman puitteissa.

Jasenrekisterin listoilla on edelleen henkil6itd, jotka eivat endad harrasta, mutta
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jostakin syysta naitd henkilditéa ei saatu mukaan osallistumaan haastatteluihin.
Sahkdpostin liitteena oli tutkimustiedote seka tutkimuksen saatekirje (Liitteet 1 ja

2). Samassa viestissa oli mukana myos linkki Webropol-kyselyyn (Liite 3).

5.4 Kaytannon toteutuksen jalkeen

Fokusryhmé&haastattelun litterointi ja kyselylomakkeen- ja haastattelun tuloksien
analysointi aloitettiin loppusyksystéa 2021 ja ne valmistuivat tammikuussa 2022.
Taman jalkeen kevaalla 2022 aloitettiin  kehittdmisprojektin loppuraportin
valmistelu ja kirjoittaminen. Kehittamisprojektin eteneminen kokonaisuudessaan
seka alkuperainen aikataulu on kuvattu kuukausien ja vuoden tarkkuudella alla

kuviossa 1.

*ldeointivaihe ja aiheen rajaaminen

9.11/2020 Ensimmaiset palaverit ohjausryhman kanssa

12/2020. Kirnallisuuskatsauksen toteuttaminen ja kKirjoittaminen

272021

Kehittamisprojektin suunnitelman kirjoittaminen ja esittaminen
2-3/2021

Kaytannon toteutuksen suunnittelu

Haastateltavien rekrytointi

2.9/2021 Fokusryhmidhaastattelun ja kyselyn toteuttaminen

Aineiston litterointi ja kasittely
10- Valiraportointi
1272021

 Kehittamisprojektin arviointi
*Loppuraportin Kirjoittaminen ja julkaiseminen
Lopputuctoksen esittely kohdeorganisaatiolla

Kuvio 1. Kehittdmisprojektin eteneminen ja aikataulu.
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6 Kyselyn tulokset

6.1 Vastaajien taustatiedot

Kyselyyn, jonka tavoitteena oli selvittdd nykyisten senioriharrastajien ja
harrastamisen lopettaneiden mielipiteita ja ndkemyksia seuran tarjonnasta ja
toiminnasta, saatiin vastauksia yhteensa 28 kpl. Kyselyn linkki jaettiin yhteensa
127 Turun Urheiluliiton jasenrekisteriin kuuluvalle seniorijasenelle, jolloin
vastausprosentti kyselyyn oli vain 22,05 %. Kaikista kyselyn vastaajista 54 % oli
miehid ja 46 % naisia (Kuvio 2). Vastaajien ikakeskiarvo oli 72,4 vuotta.
Kyselyssa kysyttin myds ohjausryhman toiveesta vastaajien postinumeroa,

mutta naita ei tuoda tassa raportissa esille.
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Kuvio 2. Vastaajien sukupuolet, prosentteina

Vastanneista 92,9 % (26) harrasti edelleen seurassa, kun taas lopettaneita
vastanneista oli vain 7,1 % (2). Vastanneista 72 % (18) harrasti
voimistelujaostossa, 16 % (4) pyorailyjaostossa, 8 % (2) yleisurheilujaostossa ja
4 % (1) keilailujaostossa. Lentopallo-, triathlon-, luistelu- ja nyrkkeilujaostossa ei
harrastanut kukaan vastanneista (Kuvio 3). Vastanneista 11 oli lisdksi jollakin
muulla tavalla mukana seuran toiminnassa; kaksi toimi ohjaajana, Yyksi
toimihenkilona, seitsemén vapaaehtoistydssa ja yksi

vanhemman/isovanhemman roolissa.
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Missa jaostossa harrastat?
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Kuvio 3. Vastaajien jaostot, prosentteina

6.2 Harrastamista tukevat tekijat ja kehittamisideat

Yha Turun Urheiluliitossa harrastavilta kysyttiin syita, miksi he ovat pysyneet
harrastuksen parissa seurassa (Kuvio 4). Vastaajat saivat valita kolme
mielestdan sopivinta vaihtoehtoa useasta eri vastausvaihtoehdosta. Selvasti
suurimpana syyna harrastuksen jatkumiselle oli halukkuus pitdé huolta fyysisesta
kunnosta. 96 % (24) vastanneista koki tdmé&n yhdeksi syyksi harrastuksen
jatkamiselle. 60 % (15) koki mielenvirkeyden yllapysymisen tarkedna syyna. 32
% (8) vastanneista syyna oli tarke& ja tuttu harrastusporukka. Saman verran
vastanneista eli 32 % (8) koki ohjauksen ja ryhmien siséallét innostaviksi. 20 % (5)
vastanneista koki helpon seuran toimipaikoille pé&asyn tarkeana syyna
harrastuksen jatkamiselle ja 4 % (1) harrasti edelleen, koska ystavat ja tututkin
harrastavat. Vastaajilla oli mydés mahdollisuus kertoa avoimella kysymyksella

muita syita harrastamisen jatkamiselle, mutta tdhan ei tullut vastauksia.
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Miksi olet pysynyt mukana harrastuksen parissa?

Haluan pitdd huolta fyysisestd kunnostani

Seuran toimipaikoille on helppo paasta

Ohjaus ja ryhmien sisdllét ovat innostavia
Harrastusporukka on tuttu ja térked
¥stavat ja tututkin harrastavat

S %
Mieli pysyy virkeana |G
- 32
0

Muu syy, mikd?
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Kuvio 4. Harrastamisen jatkamista tukevia tekijoita.

Kehittamistyotd tehdessa yhtend tavoitteena oli keratd senioriharrastajien
toiveita, ajatuksia ja kehitysehdotuksia koskien idkkaiden liikuntapuolta ja sen
toteutusta seurassa. Kyselyyn vastanneilta harrastajilta saatiin useampia erilaisia
ehdotuksia ja toiveita. Alla olevat lainaukset ovat otettu suoraan kyselyn

vastauksista.

Aktiivisempi ote, jossa pyritaan lIoytdmaan uusia harrastajia sen sijaan, etta

keskitytdén “sisépiirin” hyvinvointiin.

Ryhmaliikuntaa myds iakkaille harrastajille.

Palvelee riittavasti.

Mikali kyseesséa on harrasteryhma, olisi hyva, jos vetaja olisi myds seniori.
Senioreille enemman tarjontaa seniorikortilla.

Ajankohdat sopiviksi.

Ryhmi&a on monenlaisia, mutta voisi niita olla vielakin enemman.

Turun AMK:n opinnaytety6 | Anniina Perttula



26

Sali my6s Turun itdpuolelle.

Eri asteisia ikaihmisten jumppia.

Monipuolista liikuntaa aamupaivalla.

Ryhmia voisi olla vielakin enemman, koska osallistujia on paljon.
Vahintd&n tunnin mittainen kuntopiiri, perusjumppa tai kehonhuolto.
Hyva liikkunta ja innostava porukka, niin sana leviaa ryhmassa.
Kysya mielipiteita, nain kylla tehdaankin.

Vastaajilta saatiin lopulta mukavasti kehitysehdotuksia kasaan. Mielenkiintoisia
vastauksista teki toiveet idkkaiden harrastajien ryhmille ja esimerkiksi tunnin
mittaiselle  kuntopiirille. Turun Urheiluliitossa jarjestetddn iakkaammille
harrastajille soveltuvia vastaavia ryhmia, joten téassa kohtaa seuransisainen
tiedottaminen idkkaiden harrastusmahdollisuuksista on jadnyt mahdollisesti
puutteelliseksi tai vastaajat eivat ole ottaneet eri vaihtoehdoista selvaa. lakkaiden
ryhmaliikuntaa toivonut harrasti siis mitd todenné&kdisemmin jaostossa, jossa
iakkaille ei jarjestetd ryhmaliikuntaa. Yhdelta vastaajista  saatiin

kehitysehdotuskysymykseen pidempi vastaus:

Tama on ongelmallista, silla iakkaat eivat ole homogeeninen ryhma; meissa
on hyvin monen kuntoisia liikkujia. Itse koen varsinaisen senioriliikunnan
ohjelmat lilan kevyind, mutta kellonaikojen puolesta nama taas olisivat
sopivia (aamu- ja paivaryhmat). Kuntopiirityyppiset toteutukset ovat
parhaita; niissa voi hyvin itse varioida harjoitteita ja saddella rasitustasoa.
Ohjattu liveryhmaliikunta on kuitenkin mieleista; siella nakee toisia ja tulee

tehdyksi. Yksinainen kotijumppa ei kiinnosta.

Tassé vastauksessa tuodaan hyvin ilmi mahdolliset haasteet tarjota jokaisen
iakkaan tasolle soveltuvaa ja riittdvan haastavaa ryhmaéliikuntaa, jotta motivaatio
harrastamiseen sailyy. Vastaaja koki aamu- ja paivasaikaan jarjestetyt ryhmat
ajankohdaltaan parhaiksi, mutta naissa tapahtuva harjoittelu ei ollut vastaajan

mielesta riittdvan haastavaa. Vastaaja nostaa esiin myos tarkedn sosiaalisen
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nakokulman harrastamisessa; harrastuksien kautta on mahdollista tavata muita

saman ikaisia ja -henkisia inmisia.

6.3 Tieto harrastuksesta

Kyselyn vastaajista 28,6 % (8) oli saanut tiedon harrastuksesta seuran
nettisivuilta ja saman verran vastaajia oli saanut tiedon tutulta. 3,6 % eli yksi
vastaaja oli saanut tiedon mainoksesta. 39,3 % eli 11 vastaajaa oli saanut tiedon
jostakin muualta, kuten esimerkiksi lehtijutusta, liikuntapalvelukeskuksen kautta,
seuraotteluiden tai -toimijuuden kautta (Kuvio 5). Tieto siita, mista harrastuksesta
on kuultu on tarkea harrastuksien markkinointia ja mainosten kohdentamista

suunnitellessa.
Mitd kautta olet saanut tiedon harrastuksesta?

Tutulta

IMaincksesta

Seuran nettisivuilta

Muualta, mistd?

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

Kuvio 5. Tieto harrastuksesta prosentteina

6.4 Lopettaneiden n&kokulma

Kahden harrastamisen lopettaneen lopettamisesta oli kyselyn mukaan ehtinyt
kulua 1-4 ja 5-10 vuotta. Lopettamisen syiksi mainittiin tuki- ja liikuntaelimiston
vaivat, sairastuminen tai muut terveydelliset syyt, muun liikunnan tilalle
tuleminen, ikd ja ajanpuute. Harrastuksen loppuminen ei siis ainakaan naiden

kahden vastaajan kohdalla liittynyt seuran tarjontaan tai toimintaan, vaan
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enemmankin ulkopuolisiin seurasta riippumattomiin tekijoihin. Toki muun
likunnan tilalle tuleminen saattaa tdssd tapauksessa tarkoittaa vastaajan
ldytaneen jonkin muun seuran tai yhdistyksen tarjonnasta uuden lajin harrastaa,
jolloin kyseinen henkilo ei valttamaétta ole ollut taysin tyytyvainen aiemman seuran
tarjoamaan valikoimaan. Toinen lopettaneista vastasi, ettd saattaisi palata
harrastuksen pariin, jos tarjonnasta Ioytyisi sopiva liikuntaryhma. Talla hetkella
kyseinen vastaaja koki seuran olevan enemman kilpaurheiluun painottuva seura.
Turun Urheiluliitto tarjoaa kuitenkin ikaihmisillekin soveltuvaa voimistelua ja
likuntaa, jolloin on jalleen pohdittava, onko kyseinen vastaaja taysin tietoinen

seuran tarjonnasta, ja onko seuran jaostojen vélinen tiedottaminen ajan tasalla.
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7 Fokusryhmahaastattelun tulokset

Yha seurassa harrastavien ryhméan haastatteluun osallistui marraskuussa 2021
nelja henkil6d; kolme naista ja yksi mies. Kaikki haastateltavat kuuluivat Turun
Urheiluliiton voimistelujaoston senioriklubiin ja kavivat viikoittain eri tunneilla
taman kautta. Turun Urheiluliton senioriklubi on ikaantyneille harrastajille
suunnattu klubi, jossa kausikortin lunastamalla voi osallistua viikoittain
jarjestettavaan lihasvoimaa-, tasapainoa- ja kestavyytta kehittavaan harjoitteluun
oman tasonsa mukaan. Senioriklubin tuntitarjontaan kuuluu kuntopiireja, eri
tasoista kunto- ja perusjumppaa seka kehonhuoltoa. (Turun Urheiluliitto n.d.)
Haastateltavat rekrytoitin séhkopostiviestilla, joka lahetettiin kaikille Turun
Urheiluliiton jasenrekisteriin kuuluville +65-vuotiaille jasenille. Sahkoposti lahti
yhteensa 127 jasenelle. Harrastajien fokusryhmahaastattelun runkoon sisaltyi

viisi valmista kysymysta ja liséksi avointa keskustelua aiheesta naiden mukaan:

1. Mitkd tekijat ovat saaneet pysymaan mukana harrastuksen parissa
seurassa?

2. Milla tekijoilla edella mainittujen lisaksi voitaisiin pystya pitamaan viela
jatkossakin mukana harrastuksen parissa?

3. Mitd seuran toiminnassa ja tarjonnassa voisi kehittaa iakkaiden
senioriharrastajien ndkdkulmasta?

4. Oletko harkinnut harrastamisen lopettamista, ja jos olet, miksi?

5. Onko tuttavapiirissa seurassa harrastamisen lopettaneita senioreita, ja jos
on, tiedattekd miksi ovat lopettaneet?

Haastattelun aikana kadydyn avoimen keskustelun kommentteja on sisallytetty
sisélléltddn sopivien virallisten kysymyksien alle. Haastattelu litteroitiin
perustasolla. Litteroidusta aineistosta ei kay ilmi osallistujien henkil6llisyydet ja
aineisto havitettiin loppuraportin esittdmisen jalkeen. Seuraavien kappaleiden
lainaukset ovat suoria sitaatteja haastattelusta, mutta osasta on poistettu

taytesanoja ja sisdltva on jasennetty jattaen jaljelle vain tarkeimmat ydinasiat.
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7.1 Harrastamista tukevat tekijat

Ensimmaisen kysymyksen tavoitteena oli kerata tietoa eri tekijoista, joiden takia
harrastajat ovat pysyneet edelleen mukana seuran harrastustoiminnassa.
Yhdeksi tarkedksi tekijdksi haastateltavat nostivat ryhmien siséallén
monipuolisuuden. Harrastamista tukevina tekijoéina esiin nousivat myds
harrastuspaikan hyva sijainti ja helppo saavutettavuus. Ryhmien ohjaajiin seka
harrastuksen hintatasoon oltin myo6s lahtbkohtaisesti hyvin tyytyvaisia.
Vastauksissa korostui myds halukkuus pitéda huoli omasta kunnosta. Elékelaisille
sopivat harjoitusajat ja harjoituksien saanndllisyys nousivat myds esiin
keskustelussa.

Ma olen ainakin sen takia, etta t&& on niin lahel mun kotia ja téhan on helppo

tulla. Té& on kauheen edullinen harrastus ja tds on monipuolista jumppaa.

Monipuolista jumppaa, lahella myds, helppo tulla.. ja sit ihan oman

terveyden vuoksi, pitdd oman mielen mukavana.

Sen takia, etta taa vetdja on mun mielesta ollut todella hyva... Ei oo mitdan

syyta vaihtaa. Ja sen takii ma kayn taalla tietysti, et tulis tehtya jotakin.
Taal on erinomaisen hyvat ohjaajat, ma oon ollu kolmella eri ohjaajalla.
Ja just tama saanndllisyys, ajat sopii minulle elékelaiselle oikein hyvin.

Jo ensimmaisen kysymyksen kohdalla kavi selvéksi, etta kaikki haastateltavat
olivat varsin tyytyvaisia seuran nykyiseen toimintaan ja tarjontaan. Haastateltavat
toivat hyvin ilmi tarkeita harrastamista tukevia tekijoita, ja kaikki myods myotailivat

toisia vastauksissaan.

7.2 Harrastamisen jatkamista tukevat tekijat
Seuraavan kysymyksen tavoitteena oli heratelld haastateltavia pohtimaan, mitk&

tekijat takaisivat harrastamisen jatkamisen jatkossakin seurassa. Tassa

kysymyksessd vastauksiksi nousi osittain samoja  tekijoitd, kuin
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ensimmaisessakin kysymyksessa. Yksi haastateltavista kokosi yhteen kattavasti

oman nakemyksensa naista tekijoista:

Mun mielesta ainakin niinku hyvat vetgjat, et taal on valtavan hyvat. Ja sit toi
ryhmahenki, mik&a tohon tulee, kun kayt.. Ja kyl mun mielesta toi hintakin
monel ratkasee, et ku pd&see niin moneen, makin kayn kolme kertaa viikos
taalla, niin tosi hienoo, ettda samal hinnal sa paaset niin paljon ja ndat naita
samoi kavereit taal, niin kyl se vetaa. Sit mielenkiintoset jumpat, et
monipuolista ja jokanen voi tehdd vahan omaan tahtiin tai omaan rytmiin ja
omil painoil, niin se on sil taval, et jokanen saa oman kunnon mukaan tehda

naita.

Haastateltava nosti tassa esiin monia tarkeita tekijoitd harrastamisen jatkamisen
suhteen idkkaan liikkujan nékodkulmasta. Jarjestettyjen ryhmaliikuntatuntien
monipuolisuus ja hyva ohjaus olivat teemoja, jotka nousivat tadmankin

kysymyksen kohdalla monesti esiin haastateltavien keskuudessa.

Samoja tekij6itd, eli monipuolisuus... Sit se edullisuus on térkee asia ja

hyvéat vetgjat. Elikk& vetgjat on motivoituneita siihen mita tarjotaan.

Joo ihan saman tyyppista mullakin, etta mulla ei oo taalla ollut muita kuin
tda nykyinen ohjaaja ja han on erinomaisen hyva tahan touhuun. Ohjaaja

ymmartaa mita tan ikaset kaipaa tallaselta toiminnalta.

...ja tosiaan, niinku sanoin tasta ohjaajasta, niin han ymmartaa meian ian ja

antaa tehda silla taval mita kukin... mika jokasel on niinku parasta.

.. vaik mul on nyt alaselka hiukan kiped, niin ma pystyn tekemaan semmosii
likkei sil kertaa, etten ma rasita sita... Ma olen kaynyt taal jumpas niinku
normaaliaikaankin, niin se on paljon kovempaa jumppaa. Et taa
seniorijumppa on nii pal simmost, et se on niin pal armollisempi, ei mun oo
pakko tehda sitd kauheaa vauhtia, kauheaa kiiretta, etta tdsa voi ihan oman

kunnon mukaan menna.

Vastauksista jai yleisesti mielikuva, ettd ikdihmiset kokevat tarkeaksi, ettéa rynman

ohjaaja pystyy tarjpamaan eri tasoisille ikdihmisille soveltuvaa liikuntaa
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monipuolisesti, tarjoaa eri vaihtoehtoja tekemiseen ja mahdollisuuden tehda
omaan tahtiin, sekd ymmartaa iakkaiden liikunnalliset tarpeet ja mahdolliset
vaivat. Nama tekijat nousivat kaydyssa keskustelussa usein esille, joten voidaan
olettaa, ettd yllapitamalla laadukasta ikaihmiset kohderyhméana huomioivaa

ohjausta ja tarjontaa, on mahdollista sitouttaa harrastajat pysymaan mukana.

Myds harrastamisen sosiaalinen puoli ja ryhmahenki nousivat vastauksissa esiin.
Hyva ryhmahenki ja uudet tuttavat, jotka ovat samassa elamanvaiheessa, koettiin
tarkeiksi syiksi jatkaa harrastamista. Ystavien tapaaminen viikoittain jumpassa on
tarked sosiaalinen tapahtuma iakkaille harrastajille. Turun Urheiluliitto seurana
sai haastateltavilta myds kiitosta osallistumisen matalasta kynnyksesta seka

ystavallisesta ilmapiirista harrastajien ja tyontekijoiden keskuudessa.
.. Ja sit ku ténne tuli ja huomas, ettd ” ahaa, olen kaltaisteni joukossa”.

.. kun m& menin pukukoppiin nii se oli niinkun..heti tunsin, etta olin tervetullut

sinne.

Muualta muuttaneena niin taa oli tosi hyva I6ytd, sattumalta netista I6ysin.
Niin on tutustunut ihmisiin ja sit tosiaan on ihmisia, keita tuol kaupungillakin

tervehtia... Kylla taa sitoo talldnen.

...et tdnne oli kauheen helppo kynnys tulla pitkan ajan jalkeen, kun ei 0o
harrastanut, on niinku tauko siing, ja sit alkaa tdssé idssa miettii voisinko
viela menna jonnekkin..jotenkin tanne oli aika helppo tulla. Se voi olla se

kynnys semmonen ratkaiseva asia...

7.3 Kehittamisideoita

Seuraavan kysymyksen tavoitteena oli keratd haastateltavilta ajatuksia
senioritoiminnan  ja -tarjonnan kehittdmisen suhteen. Haastateltavien
keskuudessa vallitsi yleisesti tyytyvaisyys seuran toimintaa ja tarjontaa kohtaan,
joten valitettavasti tAhan kysymykseen saatiin vain melko suppeasti varsinaisia
konkreettisia ehdotuksia. Koronapandemia on tuonut ryhmien jarjestamiseen

jonkin verran muutoksia ja erddn haastateltavan toiveena oli, ettd vanhan mallin
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mukainen kuntopiiri palautettaisiin takaisin ohjelmistoon tilanteen taas salliessa.
Koronapandemian vuoksi korostettin myo6s turvallisen harjoitteluympariston
tarkeyttd. Osassa ryhmista koettiin olevan liikkaa osallistujia, jolloin harjoittelutilat
koettiin ahtaiksi.

...meill&dh&n oli toi kuntopiiri ennen koronaa toisenlainen... nyt ne on vdhan
niinku samanlaista jumppaa molemmat, mut se on ihan ymmarrettavaa.
Varmaan joskus palataan siihen vanhaan kuntopiirijuttuun sitten viela... Mut
en ma keksi ainakaan mitaan mitd mina kaipaisin, muuta kun, taa sopii mulle

erittain hyvin.

Maanantairyhmia saisi olla kaks, niinku kuntopiiris oikeestaan, niinku tasséa
torstainkin on, nii se ei ois niin ahdasta. Ma tiian, et yks on jattanyt sen takii
pois, muuten kun, han pelkaa, et osuu kepin kans jotain toista. On niinku

liian ahdasta.

Ma en esimerkiksi maanantain halua menné siihen aamun kuntopiiriin... sen
takia, kun siel on niin paljon ihmisii nykyisin. M& nautin siitd, et on vahan

valjempaa.

Yksi haastateltavista toivoi ikaihmisille uusia kokeilukertoja erilaisiin ryhmiin ja
jumppiin. Toisen haastateltavan vastaus sivusi hieman samaa aihetta, mutta
hanella oli epailyksensa riittaaka tallaisille kokeilukerroille tai sisallltaan erilaisille
ryhmille osallistujia. Tassa korostuivat jalleen haastateltavien toiveet
monipuolisesta tarjonnasta, vaikka osa haastateltavista kuitenkin koki, etta

seuran ikaihmisten liilkuntatarjonta oli jopa parantunut viime aikoina.

T&al meil viel véhén lisééantyi tdé senioreitten tarjonta siité...ennen koronaa

tai jossain vaiheessa...

Joo taa on aika paljon lisaantynyt, tdd on mun mielesta parantunut.
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7.4 Harrastamisen mahdolliseen lopettamiseen vaikuttavia tekijoita

Koska haastatteluun ei saatu rekrytoitua harrastamisen jo lopettaneita,
keskusteltiin harrastavien haastateltavien kanssa lopettamiseen vaikuttavista
tekijoista. Harrastavilta kysyttiin, ovatko he jossakin vaiheessa harkinneet
harrastamisen lopettamista, ja jos ovat, niin miksi. Haastateltavat olivat kaikki
motivoituneita ja aktiivisia liikkkujia, ja harrastamisen lopettaminen ei ollut kaynyt
kenenkaan mielessa. Oman fyysisen kunnon yllapitdminen toimii monella

motivaattorina pysya mukana harrastuksessa.

Mé& en oo koskaan harkinnut..miettinytkdén, et méa lopettaisin...Et mé

tykkaan hoitaa kuntoani ja pysyy kunnos niin kauan kun vaan mahdollista.

Joo mul ei ainakaan oo ollu mitdan lopettamisajatuksia, muuta ku laiskuus

tietysti valilla on, mutta kylla mé oon aina vaantaytyny tanne...

...kaupungilla kdyn muissakin ryhmissé, mutta td&mé on aina perus, etté

tama jaa.
Jos terveys sallii, niin jatkuu.

Haastateltavilta kysyttin my0ds, tuntevatko he seurassa harrastamisen
lopettaneita henkildita ja tietdvatkd mahdollisia syitd lopettamispaatoksen
taustalla. Koronapandemia ja sen tuomat terveysriskit olivat saaneet osan
haastateltavien tutuista lopettamaan ryhmaliikunnan. Lisaksi osa tiesi jonkun
tutun lopettaneen terveydellisista syista tai esimerkiksi tuki- ja likuntaelimiston

vaivojen takia.

Taa korona nyt on ainaki yks minka tiian, et ei oo tullut sit sina aikana, kun
koronaa on liikentees, et he ilmeisesti haluaa nyt olla varovaisii siina ja sen

takia jaanyt pois. Ja osal on tullu se, et on joku sairaus tullut, et ei voi tulla.

...ma& tiedén oikeestaan yhden, niin hédn on koronan takii edelleenkin pois,
mut heidan porukassa ollaan tosi varovaisia. Saattaa hankin tulla takaskin.

Et ma en tieda sellasii, jotka ois lopettanu.
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Lopettamiseen vaikuttavista tekijoista ei siis haastattelunkaan avulla saatu kovin
laajaa nédkemysta. Vastauksista kay kuitenkin ilmi, ettd harrastajat olivat hyvin
motivoituneita jatkamaan harrastamista Turun Urheiluliitossa
terveysvaikutuksien, laadukkaan ryhmien ohjauksen ja hyvan tarjonnan takia, ja
mahdolliseen lopettamiseen vaikuttavat tekijat ovat usein enemmankin

ulkopuolisia tekijoita, kuin seuraan tai sen toimintaan liittyvia.
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8 Pohdintaa, johtopaattkset ja lopputuotos

Kyselylomakkeen ja fokusryhméhaastattelun tuloksista nousi esiin muutamia
tarkeitd pointteja, ehdotuksia ja nakemyksia, jotka olisi hyva huomioida
ikaihmisten liikunnan toteutusta ja tarjontaa suunnitellessa liikuntaseuroissa.
Nama tekijat ovat tarkedsséa osassa harrastamisen jatkumisen suhteen, ja liséksi
naita tekijoita kehittdmalla on mahdollista houkutella uusia tai jo lopettaneita

vanhoja harrastajia mukaan harrastuksen pariin.

Ensimmaisena tekijand tuloksista nousi esiin seka kyselyn ettd haastattelun
vastauksissa korostuneet toiveet monipuolisesta ryhmaétarjonnasta ja ryhmien
sisallosta. lakkaat kokevat tarkeaksi mahdollisuudet harjoitella ja kehittaa
monipuolisesti eri osa-alueita sekd mahdollisuuksien mukaan kokeilla taysin
uusiakin lajeja tai harjoitusmuotoja. Eri osa-alueita yhdistelevéalla harjoittelulla on
tutkitusti myds paljon myonteisia vaikutuksia idkkaiden toimintakykyyn,
mielenvirkeyteen ja elaman laatuun (Chittrakul ym. 2020, Garcia Gouvea ym.
2017). Seurojen olisi hyva tarjota perinteisemman voimistelumaisen harjoittelun
lisaksi my6s muita vaihtoehtoja. Brasiliassa toteutetun tutkimuksen mukaan
esimerkiksi senioritanssi on idkkaille harrastajille mielekas liikuntamuoto, joka
kehittaa tasapainoa, mielialaa seka toimintakykya (Garcia Gouvea ym. 2017, 53—
55). Myds pilateksen on tutkittu olevan toimiva ja kehittava likuntamuoto iakkaille
(Mesquita ym. 2015). Liikuntamuotoja ja vaihtoehtoja on paljon, joten vain
mielikuvitus on tarjonnan suhteen rajana. Ryhmatarjontaa laajentamalla voi
mahdollisesti 16ytad taysin uusia harrastajia mukaan toimintaan. lakkaille voisi
eraan haastateltavan idean mukaisesti jarjestda esimerkiksi kokeilukertoja eri
lajeihin ja ryhmiin, jolloin uudet tai vanhat harrastajat voivat testata eri

harjoitusmuotoja ilman valitonta sitoutumista.

lakkaiden joukossa on paljon eri tasoisia harrastajia, jolloin tarjonnan
monipuolisuudella tulisi pyrkid lisdksi takaamaan kaiken tasoisille liikkujille
sopivia ryhmié. Kyselyn ja haastattelun vastauksien mukaan kynnys osallistua
uuteen ryhmaan ja jatkaa siind on matalampi, jos jokainen osallistuja pystyy

suorittamaan oman taitotasonsa mukaisesti. Yksilollisyys ja harrastajien toiveet

Turun AMK:n opinnéytetyd | Anniina Perttula



37

ja toimintakyvyn rajoitteet huomioiva lilkkunta on maaritelty myos osaksi iakkaiden
laadukkaan terveysliikunnan suosituksia. (Sosiaali- ja terveysministerié 2004, 17-
18))

Toisena tekijana tuloksissa korostui ryhmien ohjauksen laatu. Kohdeseuran
ohjaajat saivat suurta Kkiitosta iakkaat huomioivasta asenteestaan ja
ohjauksestaan. Haastateltavat kokivat tarkedna, ettd ohjaaja on motivoitunut
ohjaamaan juuri kyseistd kohderyhmaa. Plussaa vaikuttaisi olevan myds, jos
ohjaaja on itsekin idkk&dampi henkild, jolloin ohjaajaan samaistuminen on
helpompaa. Seniorirynmia ohjaavan tulisi ymmartaa iakkaiden harrastajien
tarpeet ja ottaa ne huomioon ohjauksessa ja tuntien siséltdja suunnitellessa.
lakkaitd ohjaavien olisi siis hyva olla perehtyneité idkkaiden liikkuntasuosituksiin,
jotta he pystyvat tarjoamaan riittavasti ja oikeanlaista harjoittelua harrastajille.
lakkaammilla harrastajilla voi usein olla erilaisia tuki- ja likuntaelimistén vaivoja,
jolloin tietyt liikeharjoitteet voivat olla osalle harrastajista hankalia tai jopa
epamukavia suorittaa. Niin kuin yksi haastateltavista mainitsikin, on tarkeaa, etta
ohjaajilla on valmiina vaihtoehtoja kipua tai hankaluuksia aiheuttavan harjoitteen
tilalle vastaavissa tilanteissa. Harjoitteille on hyva muutoinkin jo etukateen miettia
skaalausvaihtoehtoja  helposta vaikeampaan, jolloin jokainen pystyy

suorittamaan oman tasonsa mukaisesti. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 17.)

Yksi kyselyyn vastanneista lopettaneista oli lopettanut harrastamisen tuki- ja
likuntaelimistdon vaivojen tai sairauden takia. Seurat voisivat tarttua useammin
tahan haasteeseen, ja pyrkia jarjestamaan ryhmia myos eri vaivoista karsiville.
Toimintakyvyltdan heikentyneet ovat ryhma, jolla on kohonnut riski likkumiskyvyn
heikentymiseen tulevaisuudessa. Oikeanlaisen liikunnan harrastamisen tarkeys
korostuu tassd kohderyhmassa, ja heille tulisi tarjota soveltavan liikkunnan

mahdollisuuksia. (Sosiaali- ja terveysministerié 2004, 18.)

Kolmantena tekijané tuloksista esiin nousi idkkéaiden halukkuus yllapitad omaa
kuntoa ja toimintakykyddn. Halu pitda huolta omasta kunnostaan oli
kyselylomakkeen perusteella suurin syy harrastuksen jatkamiselle. Myds
haastateltavat nostivat tdman monessa kohdassa syyksi jatkaa ja sitoutua

harrastamiseen. Koska iakkailla on selvasti motivaatiota yllapitaa fyysista
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kuntoaan, voisi tata puolta hyddyntdd myds osana seuran tiedottamista ja
mainoksia. Liikunnan terveysvaikutuksia voisi tuoda esille idkkaiden ryhmia
markkinoidessa, ja taman avulla voisi mahdollisesti saada uusiakin harrastajia
mukaan. Nykyisid ja uusiakin harrastajia olisi hyvd muistuttaa saannollisesti
likuntasuosituksien mukaisesta likuntamaarasta terveysvaikutuksien

saavuttamiseksi.

Neljantena tekijana tuloksista voisi nostaa kaytantoon liittyvat asiat el
saavutettavuus, aikataulut ja hinta. Monilla elakelaisilla ei ole valttamatta enaa
ajokorttia tai omaa ajoneuvoa, jolloin harrastuksiin kulkeminen tapahtuu julkisella
likenteella, pyorilla tai kéavellen. Saavutettavuuden parantamista tukee
harrastuspaikan sijoittaminen hyvien kulkuyhteyksien varrelle. Saavutettavuussa
on hyva huomioida myds toimintakyvyltaan jo heikentyneet. Seuran nettisivuilla
olisi hyva aina olla ohjeet, miten paasta harjoituspaikoille julkisella liikenteella.
Helppo kulkeminen esimerkiksi linja-autolla saattaa madaltaa kynnysta l&hted
mukaan ryhmaan, ja likuntapalveluiden laheisyys lisda tutkitusti
osallistumishalukkuutta. Ryhmien aikataulut tulisi suunnitella elakelaisille
sopiviksi, ja ainakin haastatteluiden perusteella paivasaikaan sijoittuvat tunnit
koettiin parhaimmiksi ajankohdiksi. llta-aikaan sijoittuvat tunnit voivat nostaa
kynnysta osallistua, silla monet iakkaat eivat mielellaan liiku ulkona pimealla.
Aikatauluja suunnitellessa harrastajilta voi kysya toiveita ja mielipiteita
aikataulutuksen tueksi. Monilla elakelaisilla on pieni eldake ja vahaiset
kuukausitulot, joten harrastuksen hintojen tulisi pysya kohtuullisina. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2004, 16.) Haastateltavat kokivat seuran nykyiset hinnat
rittdvan edullisiksi, mik&d mahdollistaa harrastamisen jatkamisen myos

tulevaisuudessa.

Seka kyselyn vastaajien ettd osan haastateltavista joukossa koettiin, etta osassa
ryhmista kavi liikaa osallistuja ja tastd syysta harjoittelutila koettiin ahtaaksi.
Etenkin koronapandemian aikana turvavaleistd huolehtiminen on tarpeellista.
lakkaiden keskuudessa voi olla harrastajia, joilla on esimerkiksi jostakin
perussairaudesta johtuen heikentynyt vastustuskyky. Haastateltavista osa tiesi

tutun lopettaneen harrastamisen véliaikaisesti koronan takia. Turvavalit
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takaamalla kyseiset harrastajat palaisivat mahdollisesti takaisin harrastuksen
pariin. Ruuhkan pelko saattaa nostaa kynnysta lahtea tunnille oli kyse sitten
koronan turvavaleista tai oman tilan tarpeesta. Ryhman koko vaikuttaa toimintaan
ja harjoittelun mielekkyyteen. Liian suuri rynmékoko voi olla jopa turvallisuusriski,
silla talléin ohjaaja ei pysty valttdmatta seuraamaan kaikkein osallistujien
harjoittelua. (Sosiaali- ja terveysministerid 2004, 18.) Kysyntaa tunneille selvasti
on, joten on aiheellista pohtia, pystyisikd ryhmatuntien méaraa lisddmaan. Nain
olisi mahdollista tarjota turvallinen ja mielekds harjoitteluympéaristd kaikille

halukkaille, ja liséksi valinnanvaraa tuntien aikataulujen suhteen.

Yhtena tekijana tuloksista voisi vield nostaa sosiaalisen puolen. Viikoittaiset
likuntaryhmat voivat olla iakkaille tarkeitd sosiaalisia tapahtumia, joissa tavata
tuttuja ja uusia henkiloita. Kyselyyn vastanneista 32 % oli pysynyt mukana
harrastuksessa tarkeén ja tutun harrastusporukan takia. Myos haastateltavat
kokivat, ettéd ryhmissa tapaa samanhenkisia ihmisia, jolloin tuntee kuuluvansa
porukkaan. Niin seuran harrastajat kuin ohjaajat ja tyontekijat olivat saaneet
uutena mukaan tulleen tuntemaan olonsa tervetulleeksi, ja seurassa koettiin
olevan ystavallinen ilmapiiri niin harrastajien kuin tyontekijéiden keskuudessa.
Ystavallinen vastaanotto harjoituspaikalla voi laskea kynnystéa lahtea mukaan ja
kokeilemaan uutta. Sosiaalista puolta voisi tukea tai kehittdd esimerkiksi
kahvihetkilla harjoitusten jalkeen tai erilaisilla ryhmahenkea nostattavilla
harjoituksilla. Senioriklubilaisille jarjestetdankin kahvihetkia harjoitusten jalkeen,
mik& tukee sosiaalista hyvinvointia. Ryhmasta voi loytaa viela mychemmallakin
ialld uuden ystavan. Tama sosiaalinen puoli on hyva huomioida myds
harrastusmahdollisuuksia markkinoidessa, silla monet ik&ihmiset kokevat

yksinaisyytta (Pitkdla & Routasalo 2012).

Kyselylomakkeen vastaajista osalla oli toiveissa eri asteisia liikkuntaryhmia
idkkaille harrastajille. Kuten jo aiemmin on mainittu, seurassa jarjestetaan seniori-
ikaisille suunnattuja ryhmia. Kyseiset vastaajat kuuluvat mita ilmeisemmin
jaostoon, joka ei jarjesta idkkaille ryhmaliikuntaa, joten seuran tulisi tdssé kohtaa
pohtia seuran sisdisen tiedottamisen tehostamista. Ryhmiin osallistumisen

perusedellytys on tieto saatavilla olevista likuntamahdollisuuksista. Jaostoilla on
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eri harjoituspaikkoja, joten tiedottamista voisi tehostaa pelkastaan viemalla eri
idkkaiden ryhmaliikunnan mainoksia naille eri harjoituspisteille. Eri lajien
kokeilukertoja voisi myds hyodynt&é jaostojen valisessa yhteistydssa. Laadukas
tiedottaminen voi tukea harrastajia tunnistamaan omat liikuntavoitteensa ja
[6ytamaan juuri itselle soveltuvan ryhman. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004,
15-16.)

Haastatteluista ja kyselystd saadut tulokset ovat pitkalti linjassa idkkaiden
laadukkaan terveysliikunnan suosituksien kanssa. Tama kertoo seuran toiminnan
olevan suosituksien mukaista, ja toisaalta toiveiden ja kehitysehdotuksien

tdsmaavan naihin suosituksiin.

Kyselystd ja haastattelusta kavi kokonaisuudessaan ilmi, ettd idkkailla on
kohderyhmana paljon mielipiteitd ja ajatuksia liikuntaryhmien toteutuksen
suhteen. Harrastajien mielipiteiden kysymista arvostettiin ja toivottiin. Mita
paremmin kohderyhman mielipiteet ja n&kemykset otetaan toimintaa
suunnitellessa huomioon, sitd varmemmin saadaan juuri idkkaille soveltuvaa ja
kaikkia harrastajia tyydyttavia lisayksia ja ratkaisuja tehtya. Vuorovaikutus
harrastajien kanssa lisaa toiminnan kayttajalahtdisyytta, ja asiakkaiden toiveiden
ja nadkemysten huomiointi onkin merkki laadukkaasta idkkaiden liikkunnasta
(Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 15.) Liikunnalla on lukuisia myonteisia
vaikutuksia idkkéaiden arkeen ja elamééan, joten heihin tulisi kohderyhmana

panostaa yhta lailla kuin nuorempiinkin.

8.1 Senioriliikunnan tarkistuslista

Yhteenvetona kyselyn ja haastattelun tuloksista valmistui seniorilikunnan
tarkistuslista (Kuvio 6). Lista voi toimia seuroille ns. muistilistana idkkaiden
ryhmaliikunnan tarjontaa ja toteutusta suunnitellessa. Lista kokoaa yhteen
tarkeimmat aineistossa korostuneet tekijat ja siita voi tarkistaa huomioon
otettavat seikat toimintaa suunnitellessa tai kehittdessa. Lista myos tukee
ikdihmisten terveysliikunnan laatusuosituksien toteutumista. Listan tavoitteena

on luoda pohja laadukkaalle idkkéaiden liikuntaharrastukselle siten, etta
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harrastajat pysyisivat mahdollisimman pitkd&n motivoituneina liikuntaan seka

mukana harrastuksiensa parissa.

Monipuolinen ja
kuikﬂi Fyysisen
toimintakyvyn osa-
aluveet huomioiva
sisalté

Riitté@vdsti tarjontaa
ja vaihtoehtoja
jokaiselle

Kohtuullinen
hintataso

Seniorit
kohderyhmdéiné

huvomiociva ohjaus

Helposti
saavutetiavat
harjoituspaikat ja
kohderyhmidille
sopivat aikataulut

Turvallinen
harjoitusympérists

Sitovtuneet ja
motivoituneet
harrastajat

Kuvio 6. Seniorilikunnan tarkistuslista.
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9 Kehittdmisprojektin arviointi ja
jatkokehittamisehdotukset

9.1 Kehittdmisprojektin toteutuksen, tavoitteiden ja tuotoksen arviointi

Kehittamisprojektin tavoitteena oli selvittdd, miten iakkaat harrastajat saataisiin
pysymaan mahdollisimman pitkhdn mukana liikuntaharrastuksissaan
seurapuolella, sekad mitkd ovat tarkeimpia tekijoitd liittyen harrastuksen
jatkamisen, lopettamisen tai sen pariin palaamisen suhteen. Tarkoituksena oli
tuottaa Turun Urheiluliitolle seka muille urheiluseuroille tietoa laadukkaan
ikaihmisten liikuntatarjonnan, toiminnan suunnittelun ja idkkaiden liikunnan
kehittamistybn tueksi. Projektin tavoitteet saavutettiin osittain. Kyselyn ja
haastattelun avulla saatiin kerattya tavoitteiden mukaisia tekij6itd harrastuksen
jatkamiseen liittyen. Haastatteluun osallistujat olivat varsin tyytyvaisia seuran
jasenid, joten kehitysehdotuksien osio jai valitettavan lyhyeksi. Tuloksista kavi
kuitenkin ilmi, ettd seura on tehnyt paljon jo asioita oikein, ja toimintaa kannattaa
jatkaa suurilta osin aiemman mukaisesti. Ohjausryhméassa mukana ollut Turun
Urheiluliiton toiminnanjohtaja koki tuloksien varmistaneen, etta seuran nykyinen
toimintamalli ikaihmisten ryhmaliikunnan suhteen on jo varsin toimiva, ja
tuloksista nakyvan asioita, joita ei tarvitse lahted muuttamaan.
Kohdeorganisaatio oli tyytyvainen jo tdhankin tulokseen ja tietoon. Tuloksista
saadut tiedot antavat pohjaa ja suuntaviivoja suunnittelu- ja kehittdmistyodlle
idkkaiden likunnan  suhteen liikuntaseuroissa, mika taas tukee

senioriharrastajien sitouttamista mukaan toimintaan.

Tavoitteita ei tdysin saavutettu, kun haastatteluun ja kyselyyn ei saatu riittavasti
mukaan lopettaneiden harrastajien nakokulmaa. Lopettaneiden né&kdkulma
etenkin fokusryhmahaastatteluissa olisi ollut tarked, ja tatd kautta olisi saanut
mahdollisesti toimintaan ja tarjontaan tyytyméattomiltd kehitysehdotuksia ja
nakemyksia, joilla kehittdd néaitd eteenpdin. Onneksi mukaan saatiin
aihealueeseen johdattelevilla kysymyksilla jonkinlaista nékemysta tastakin

nakokulmasta. Kohdeorganisaatio voi jatkossa toimintaa suunnitellessaan ottaa
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huomioon tuloksista nousseet muutamat kehitysehdotukset, kuten eri lajien

kokeilukerrat ja mahdollisen ryhmien lisdamisen viikkoaikatauluun.

Kehittamisprojektin lopputuotos eli senioriliikunnan tarkistuslista voi jatkossa
toimia tavoitteiden ja tarkoituksen mukaisena tyokaluna seuratytn tukena.
Ohjausryhman keskuudessa oltiin mielissaan listan sisallosta, ja sen koettiin
antavan hyvat suuntaviivat suunnittelu- ja kehittdmistyolle. Listaa voi hyddyntaa
sekad seniorilikunnan suunnitteluvaiheessa etta aina toimintaa arvioidessa ja
kehittdessa, ns. checklist tyyppisesti. Ohjausryhméassa koettiin osan listalle
nostetuista tekijoista olleen jo ns. itsestddn selvyyksia, mutta tuloksista nousi
hyvid uusiakin huomioitavia tekijoita esiin, kuten ryhmien ohjaukseen ja
ohjaajaan liittyvat nakemykset. Vaikka kehittamisprojekti toteutettiin vain
kohdeseuran jasenille, voi tarkistuslistaa ja tuloksia hyddyntdaa osana minka
tahansa liikuntaseuran toimintaa ja kehittamistyota. Ohjausryhman palautteen
mukaan tuotosta voi jatkossa hyddyntéaéa esimerkiksi osana seurojen viestintaa ja
mahdollisesti osana koulutuksia. Projektin tulokset ja seniorilikunnan
tarkistuslista jaavat Turun Urheiluliton hyddynnettavaksi, ja liséksi niista ja
projektista kokonaisuudessaan tehd&an tiivistelm&, joka lahetetddn LiikU ry:n

uutiskirjeen kautta kaikille alueen liikuntaseuroille.

Kehittamisprojektin eteneminen sujui lahes tulkoon suunnitelman mukaisesti.
Haasteeksi muodostui alussa mainitut ohjausryhman valiset kiireet, joiden takia
kaytannon  toteutuksen  aloittaminen  mydhastyi parilla  kuukaudella.
My6hastymisestd huolimatta kaikki tarpeellinen saatiin  suoritettua ja
tiedonhankinta toteutettua. Alkuperdisen suunnitelman mukaan loppuraportin
valmistuminen ja tuotoksen esittely piti tapahtua maaliskuuhun 2022 mennessa,
mutta nama saatiin toteutettua lopulta kevadn loppuun mennessa.

Aikataulumuutokset eivat vaikuttaneet projektin sisaltéon ja lopputulokseen.

Projektissa kaytetyt menetelmat, eli fokusryhmahaastattelu ja kyselylomake,
olivat tarkoituksenmukaisia ja sopivat kyseiseen kehittdmisprojektiin hyvin.
Fokusryhmé&haastattelu oli helppo toteuttaa valmiin rungon pohjilta, ja lisaksi
tietoa saatiin kerattyd hyvin avoimen keskustelun avulla. Tulosten kannalta oli

merkittdvaa, ettda menetelma mahdollisti myds avoimen keskustelun aiheesta.
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Kyselylomakkeesta saatin myos tarkedd dataa aihealueesta. Jalkeenpain
ajateltuna kyselylomaketta olisi voinut myds laajentaa, ja yrittaa tata kautta saada
tietoa esimerkiksi vastaajien lopettaneista tutuista. Koska lopettaneiden tai ei
harrastavien nakékulmaa ei saatu kunnolla mukaan aineistoon, jai lopputulokset

osittain niukiksi, ja tuloksista ei saatu niin kattavia, kuin toiveissa alunperin oli.

lakkaiden liikuntapuolen kehittaminen on tarkea aihe ja huomioin arvoinen
kehityskohde seurapuolella, joten aihetta olisi suotavaa tutkia ja kehittaa
jatkossakin eteenpéin. Koska senioriharrastajien liikunnan harrastamisesta
nimenomaan liikuntaseurapuolella ei juuri loytynyt aiempia tutkimustuloksia,

tulosten vertailu aiempaan kirjallisuuteen ei ole mahdollista.

9.2 Jatkokehittamisehdotuksia

Jatkossa olisi aiheellista pyrkid saamaan mukaan harrastavien liséksi enemman
lopettaneiden tai liikuntaa kokonaan harrastamattomien iakkaiden nékdkulmaa.
Tahan kehittamisprojektin - ei saatu seurassa lopettaneita juurikaan
osallistumaan, joten jatkossa néiden rekrytointia tulisi yrittda mahdollisesti jotakin
muuta kautta. Lopettaneilta olisi tarkedd saada nakokulmaa kehityskohteisiin ja
ehdotuksiin  seniorilikunnan  kehittdmisen tueksi. Kokonaan liikkuntaa
harrastamattomilta voisi saada vinkkia esimerkiksi harrastuksen aloittamisen
kynnyksen laskemiseen, seka tietoa, miksi kyseiset henkil6t eivat harrasta
likuntaa, ja milla keinoin kyseinen kohderyhmé voitaisiin saada aloittamaan
likuntaharrastus. Tahan nakokulmaan pureutumalla olisi mahdollista saada lisda
harrastajia mukaan ryhmaliikuntaan, ja kannustaa yh& useampia ihmisid kohti

likunnallisempaa elaméntapaa myés mydhemmalla ialla.

Monella  liikuntaseuralla ei ole lainkaan ikaihmisille  suunnattua
harrastustoimintaa, ja painopiste on usein lasten-, nuorten- ja aikuisten
likunnassa. Ohjausryhméssa heréasi pohdinta jatkokehittamistystd, joka
l&hestyisi alueen liikuntaseuroja, ja pureutuisi seurojen kokemiin haasteisiin
ikdihmisten ryhmien ja liikunnan jarjestamisessa. Miksi seurassa ei tarjota

likuntaa iakkaammille harrastajille? Mitd haasteita ja kompastuskivia aiheeseen
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littyy? Vastaavanlainen kehittdmisprojekti herattelisi seuroja pohtimaan
toimintamallejaan ja mahdollisesti laajentamaan tarjontaansa kaikille
kohderyhmille. Tallaiselle seuralle voisi tarjota kehittamisprojektin aihetta avuksi

iakkaiden ryhmaliikunnan jarjestamiseen.

Hieman edella mainittuun aiheeseen liittyen yhtena jatkokehitysehdotuksena on
lahestya jo ennestaan idkkaille liikuntaa tarjoavia seuroja, ja niiden tyontekijoita
ja ohjaajia. Senioriliikuntaa tarjoavien seurojen tyontekij6iltéa ja ohjaajilta voisi
selvitella yleisia asenteita iakkaampien harrastajien ryhmaliikuntaa kohtaan, ja
onko seniorilikunnan jarjestamisessa tai ohjaamisessa tullut mahdollisia
haasteita vastaan. Projektissa voisi selvittéa myos, missa kaikessa seura kokee
tarvitsevansa tukea aiheeseen liittyen, ja mita he tarvitsisivat kehittamistyonsa

tueksi.

Jatkokehittamisehdotuksia voi nostaa myods lopputuotoksesta eli seniorilikunnan
tarkistuslistasta. Laadukas ryhmien ohjaaminen nousi yhdeksi listan tekijaksi,
joten jatkossa voisi tutkia, mika on laadukas ja ikdihmiset huomioiva ohjaamisen
menetelma, jolloin seurojen olisi helpompi ohjata ja kehittdd ryhmien ohjausta
sekd ohjaajien toimintaa. Terveysliikunnan laatusuosituksissa on maaritelty
laadukkaan ohjauksen tekijoita, jolloin voisi tutkia, miten nama ohjauksen
suositukset toteutuvat eri seuroissa ja ryhmissa. Laadukkaan ohjauksen
tunnusmerkkeja ovat mm. yksinkertaiset ja selkedt ohjeet, oma-aloitteisuuden
tukeminen, mielipiteiden kysyminen ja palautteen antaminen. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2004, 26-27.) My0s turvallisesta harjoitusymparistosta iakkaille
olisi aiheellista tehdéa jatkotutkimuksia, silla tasta ei 16ydy juurikaan aiempaa
kirjallisuutta. Aiheesta olisi hyva selvittdaa mista turvallisuus harjoitusymparistossa
koostuu ja miten turvallisuuden voisi huomioida liikuntaa jarjestaessa.
Ikdantyessa aistitoiminnot, kuten ndkd ja kuulo, saattavat heikentyd. Aiheen
suhteen voisi tutkia, miten aistien heikentymiset vaikuttavat turvallisuuden
tunteeseen, ja miten nama voi ottaa huomioon turvallista ymparist6a

suunnitellessa. (Voimaa Vanhuuteen n.d.)
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9.3 Itsearviointi ja oppimisprosessi

Projektipaallikon tyotehtaviin tassa prjektissa kuuluivat mm. projektisuunnitelman
ja aikataulun tekeminen, kaytdnnon toteutuksen suunnittelu ja -toteutus seka
raportointi. Projektipaallikko vastasi myds sidosryhmien yhteistyosta. (Jyvaskylan
yliopisto n.d.) Projektipaallikkona toimiminen oli itselleni taysin uutta, ja koen
oppineeni tastd paljon. Kehitystd toiminnassa tapahtui etenkin projektin
suunnittelun, yhteyshenkiléna olemisen ja kaytdnnon asioiden organisoinnin
kohdalla. Kaikki projektipaallikon vastuulla olleet tehtavat tuli tehtya ajallaan ja
asianmukaisesti. Sidosryhmien yhteyshenkilona toimiminen sujui mutkitta, mutta
aikataulutuksen suhteen tassa koettiin joitakin haasteita. Valilla tuli pitkiakin
taukoja, jolloin yhteydenpito oli vahaista, joten tdméan suhteen jaa parannettavaa
ensi kerralle. Projektisuunnitelman ja aikataulun teossa onnistuttiin siten, etta
siin& oli joustovaraa, ja projektin lopputulos ei vaarantunut aikataulumuutoksista
rippumatta. Suunnitelma oli selked, ja sen avulla oli helppo seurata projektin
etenemistd. Ohjausryhman palautteen mukaan projektipaallikén ja ohjausryhméan
yhteisty® oli sujuvaa, ja tapaamiset saatiin jarjestettya riittavan usein ja

joustavasti.
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10 Luotettavuus ja eettisyys

Projektin luotettavuutta arvioitiin lapi kehittdAmisprosessin. Aineistoa keréattiin
fokusryhmahaastatteluilla ja kyselylomakkeella, jolloin on mahdollista osoittaa,
etteivat tutkimustulokset ole sattumanvaraisia, ja samoja tuloksia on mahdollista
myo6s saada eri lahestymistavoilla. Vastaukset kyselyyn ja haastatteluun ovat
kuitenkin suhteellisia ja vastaajista riippuvia, joten tuloksien samankaltaisuutta ei
pystytd takaamaan. Fokusryhméhaastattelun haastattelurunko rakennettiin siten,
ettd tutkimusta voidaan pitdéd luotettavana sekad uskottavana. Tuloksia voidaan
pitaé osittain yleistettavina, vaikkakin tarkoituksena on kerété tietoa nimenomaan
Turun Urheiluliittoa koskevista tekijoista harrastamiseen liittyen. Tuloksia voi
kuitenkin hyddyntda myos muiden seurojen kehitystydssa. (Jyvaskylan yliopisto
2021.)

Fokusryhméahaastattelu ja kysely menetelmind mittasivat oikein asetetuilla
kysymyksilla juuri haluttua aihealuetta. Menetelméd ja sen haastattelurunko
valmistettiin siten, etta sitd on mahdollista hyddyntdaa uudestaan, jolloin
varmistetaan toistettavuus. Haastattelurunkoa kasatessa huomioitiin ilmiota
havainnoivien  kysymysten tarkkuus, viitekehyksen objektiivisuus ja
subjektiivisuus, sekd havainnoinnin jatkuvuus ja samankaltaisuus. (Hiltunen
2009, 9-10.)

Vaikka haastattelurunko pyrittiin toteuttamaan luotettavuus ja toistettavuus
huomioiden, haasteltavien henkilokohtaisista nakemyksista ja ajatuksista johtuen
sattumanvaraisuutta ei voida valttamatta estdd. Tuloksia ja vastauksia ei
mahdollisesti pysty riippumattomasti toistamaan. Kysymykset muodostettiin
kuitenkin  yksiselitteisiksi  ja  mahdollisimman  ymmarrettaviksi, jotta

sattumanvaraisuuden riski voidaan minimoida. (Hiltunen 2009, 11.)

Riskienhallintaa toteutettiin suunnitteluvaiheesta toteutusvaiheeseen. Projektilla
oli omat epavarmuutensa ja riskinsa. Yksi epavarmuus oli haastattelurungon
toimivuus ja ymmarrettavyys, jolloin haastateltavilta ei saada asianmukaisia
vastauksia. Tamé& pyrittin - minimoimaan huolehtimalla  kysymyksien

ymmarrettavyydesta ja toistettavuudesta, ja riski onnistuttiinkin minimoimaan
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talla tavoin. Aikataulullisesti projektin toteutuksessa on joustovaraa, jolloin pienet
muutokset aikataulussa olivat sallittuja, eivatkd vaikuttaneet projektin
lopputulokseen. Projektilla ei ollut budjettia, joten tasta ei muodostunut projektille
taloudellista riskia. (Mantyneva 2016, 132.)
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Tutkimustiedote

Etsin vastaajia kyselytutkimukseen sekd haastateltavia ryhmahaastatteluun.
Tama tutkimus on osa  Turun  ammattikorkeakoulun  ylemman
ammattikorkeakoulututkinnon opinnaytetyo6ta, jolla kehitetdédn Turun Urheiluliiton
toimintaa ja palveluita. Tutkimuksen tavoitteena on selvitta&, miten ikaihmiset
saataisiin pysymaan pidempaan mukana liikuntaharrastuksessaan
seurapuolella, sekd mitkd ovat tarkeimpia tekijoitd liittyen harrastuksen
lopettamiseen tai sen pariin palaamiseen. Tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa
seuralle tietoa, jota hyddynnetdan osana laadukkaampaa ikaihmisten
likuntatarjontaa, toiminnan suunnittelua ja iakkéaiden liikunnan kehittamistyota.
Tutkimusaineisto keratddn ryhmahaastattelujen avulla. Haastattelut toteutetaan
kahdelle eri ryhmaélle; seurassa vield harrastaville seka harrastamisen jo
lopettaneille. Molempiin  ryhmiin  valitaan viisi haastateltavaa mukaan
iimoittautuneista. Aineiston keruu tapahtuu lisaksi kyselylomakkeen avulla.
Kyselyyn voivat vastata kaikki halukkaat. Ryhmahaastattelut jarjestetaan 17.11.;
klo 14 edelleen harrastavat, ja klo 15 harrastamisen jo lopettaneet. Tutkimukselle
on saatu lupa Turun Urheiluliiton toiminnanjohtaja Riikka Visalta. Tutkimuksesta

saa tarvittaessa lisatietoja opinnaytetyon tekijaltd Anniina Perttulalta.

Anniina Perttula
Fysioterapeutti, yamk-opiskelija

anniina.perttula@edu.turkuamk.fi
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SAATEKIRJE

Opinnaytetydn nimi: IAKKAIDEN LIIKUNTAHARRASTUKSEN TUKEMINEN
LIIKUNTASEURASSA 28.10.2021

Hyva seuran jasen,

Kohteliaimmin pyydan Teitd vastaamaan liitteend olevaan kyselyyn, jonka
tavoitteena on selvittda mitka ovat tarkeimmat tekijat liittyen Turun Urheiluliitossa
harrastamisen lopettamiseen tai sen pariin palaamiseen. Tarkoituksena on
tuottaa seuralle tietoa, jota hyddyntda osana laadukkaampaa ikaihmisten
likuntatarjontaa, toiminnan suunnittelua ja iakkaiden likunnan kehittamistyota.
Tama aineiston keruu liittyy itsendisend osana Turun amk:n kuntoutuksen ja
likunnan integraation yamk- opinnaytetydna tehtavaan kehittamisprojektiin. Lupa

aineiston keruuseen on saatu Turun Urheiluliiton toiminnanjohtaja Riikka Visalta.

Vastauksenne tuottavat arvokasta tietoa kehittamistyélle. Vastaaminen on
vapaaehtoista, ja Teilld on taysi oikeus keskeyttdd osallistuminen tutkimukseen
milloin tahansa seuraamuksitta ja syytd ilmoittamatta. Kyselyyn vastaaminen
kestaa noin 5 minuuttia. Opinnaytetydn tekija huolehtii aineiston tietoturvallisesta
sdilyttdmisesta, ja paadsy aineistoon on ainoastaan hanellda. Tutkimuksen
valmistuttua aineisto havitetdan, ellei sen jatkokaytosta ole sovittu. Kyselyn
tulokset tullaan raportoimaan niin, ettei yksittainen vastaaja ole tunnistettavissa

tuloksista. Olethan ystavallinen ja vastaathan kyselyyn 21.11. mennessa.

Tama kysely liittyy osana Turun ammattikorkeakoulussa suorittamaani ylempaan
ammattikorkeakoulututkintoon kuuluvaan opinnaytteeseen. Opinnaytetyoni

ohjaaja on Niina Katajapuu, lehtori, Turun amk/Terveys ja hyvinvointi.

Liitteen&/linkkina tietosuojaseloste, jossa on tarkemmat tiedot

henkilotietojenne/henkildtietojesi kasittelysta.
Vastaan mielellani mahdollisiin lisdkysymyksiin.

Vastauksistanne Kkiittden, Anniina Perttula, Fysioterapeutti, yamk-opiskelija,

anniina.perttula@edu.turkuamk.fi
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KYSELY

Kyselypohja kysymyksineen ja vaihtoehtoineen. Osa kysymyksista piiloutui

ensimmaisen kysymyksen vastauksen perusteella.

1. Harrastatko jotakin liikuntaa Turun Urheiluliitossa?
e Kylla
e Ei

2. Missa jaostossa harrastat? Tarkenna lajilla/ryhmalla tarvittaessa.
e Yleisurheilu
e Voimistelu

e Keilailu

e Luistelu

e Nyrkkeily
e Lentopallo
e Pyoraily

e Triathlon

3. Oletko jollakin muulla tavalla mukana seuran toiminnassa?
e Ohjaajana
e Toimihenkiléna
e Vapaaehtoistytssa
e Vanhemman tai isovanhemman roolissa

4. Kuinka kauan harrastuksen lopettamisesta on kulunut aikaa?
e Alle vuosi
e 1-4 vuotta
e 5-10 vuotta
e 11-15vuotta
e 16-20 vuotta
e YIi 20 vuotta

5. Miksi lopetit harrastamisen seurassa? Valitse vaihtoehdoista 1-3
sopivinta.
e Kustannussyyt
e Vaikea paastéa harrastuspaikoille
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e Ei endd intoa tai motivaatiota jatkaa harrastusta

¢ Ryhmien sisalté ei miellyttanyt

¢ Ryhmien ohjaus ei miellyttanyt

e Kaveri lopetti mygs harrastamisen

e Vaihdoin toiseen seuraan

e Tuki- ja liikuntaelimiston vaivat, sairastuminen tai muut
terveydelliset syyt

e Muuta liikuntaa tuli tilalle

e Korona

e Muu syy, mika?

6. Mista syista olet pysynyt mukana seurassa ja harrastuksen parissa?
Valitse vaihtoehdoista 1-3 sopivinta.
e Haluan pitéda huolta fyysisesta kunnostani
e Ystavat ja tututkin harrastavat
e Harrastusporukka on tuttu ja tarkea
e Ohjaus ja ryhmien sisallét ovat innostavia
e Mieli pysyy virkeana
e Seuran toimipaikoille on helppo paasta
e Muu syy, mika?

7. Miten Turun Urheiluliiton harrastustoimintaa ja -tarjontaa voisi mielestasi
kehittaa niin, etta se palvelisi iakkaita harrastajia paremmin?

8. Mita kautta olet alun perin saanut tiedon seuran toiminnasta ja paatynyt
mukaan harrastukseen?
e Tutulta
e Mainoksesta
e Seuran nettisivuilta
e Muualta, mista?

9. Mita seuran toiminnassa ja tarjonnassa pitaisi muuttaa, jotta palaisit
takaisin harrastuksen pariin?

10. Sukupuoli
e Mies
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e Nainen
e En halua sanoa

11.1ka vuosina

12.Postinumero
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