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Aikuisliikunnalla ja sen toteuttamisella voidaan vaikuttaa niin yksilon kuin koko yhteiskunnankin
hyvinvointiin. Taman opinnaytetyon tarkoituksena ja tavoitteena oli kartoittaa aikuisliikuntaa tar-
joavan urheiluseuran jasenistdn tyytyvaisyyttad seuratoiminnan nykytilaa kohtaan seka selvittaa
jasenistdn toiveita ja tarpeita toiminnan parantamiseksi. Saatujen vastausten perusteella opin-
naytetyotyossa rakennettiin kehitysehdotukset seuran hallitukselle aikuisliikunnan toiminnan ke-
hittamiseksi jasenlahtdisesti. Tama opinnaytetyo oli rajattu koskemaan pelkastaan seuran ai-
kuisliikkujia ja seuran aikuisille kohdistamaa toimintaa.

Tama opinnaytetyo toteutettiin toimeksiantona urheiluseuralle, joka tarjoaa liikuntamahdollisuuk-
sia kaikenikaisille vauvasta vaariin. Ty0 toteutettiin vuoden 2022 aikana. Tutkimuksissa pyrittiin
selvittdmaan ovatko seuran aikuisjasenet tyytyvaisia seuran toimintaan ja miten seuran toimin-
taa tulisi kehittaa, jotta se vastaisi paremmin jasenistonsa, erityisesti aikuisliikkujien, toiveisiin,
tarpeisiin ja odotuksiin. Tutkimusongelmaksi nousi myos se, miten seura saa nykyisen jasenis-
ténsa pysymaan aktiivisesti mukana seuran toiminnassa ja kuinka seura saisi houkuteltua uusia
jasenia mukaan toimintaan.

Tyon teoriaosuudessa kasitellaan aikuisliikuntaa, sen mahdollisuuksia urheiluseuroissa seka
perehdytaan liikkuntaan aikuisten hyvinvoinnin tukena. Tydn toteutusta seka kaytettyja tutkimus-
menetelmia on avattu teoriaosuuden jalkeen. Lopuksi avataan seuran jasenistolle 1ahetetyn ja-
senkyselyn tuloksia ja esitellaan tulosten pohjalta laaditut kehittdmistoimet opinnaytetyon tuo-
toksina.

Tutkimuksessa aineistonkeruu toteutettiin sahkdisella kyselylomakkeella, joka lahetettiin toimek-
siantajaseuran koko jasenistolle. Taustatietojen perusteella vastauksista rajattiin pois muut kuin
aikuisliikuntaan osallistuvien vastaukset. Kyselylomake sisalsi seka suljettuja ettd avoimia kysy-
myksia ja aineiston analysoinnissa hyddynnettiin sekad kvantitatiivisia etta kvalitatiivisia tutkimus-
menetelmia. Tutkimuksen tuloksia ja seuran nykytilaa analysoitiin lopuksi mydés SWOT-analyy-
sin avulla.

Tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, ettd seuran aikuisjasenistd on suhteellisen tyytyvainen seuran
toimintaan. Tyytyvaisimpia oltiin seuran ilmapiiriin, ohjaajiin sekd hinta/laatusuhteeseen. Eniten
kehitettdvaa vastausten perusteella oli tarjonnan monipuolisuudessa seka viestinnassa ja mark-
kinoinnissa. Opinnaytetydssa esiin nostetut kehitysehdotukset keskittyivat tarjonnan monipuolis-
tamiseen uusien kohderyhmien seka kurssimuotoisen tarjonnan avulla. Lisaksi kehitysehdotuk-
sissa nostettiin esille sosiaalisen median aktiivisempi hyédyntdminen seuratoiminnan ja seuran
tarjoamien palveluiden tunnetuksi tekemisessa.
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1 Johdanto

Yhteiskunta on muuttumassa ja yhteiskunnan muutokset vaikuttavat myoés urheiluseurojen toimin-
taan. Vaeston ikdantyminen on vaistamatonta ja likunnan ja hyvinvoinnin merkitysta terveydelle ei
voida vaheksya. (Térma, Nykanen & Livson 2021, 9—10.) Liian vahaisesta liikkumisesta ja liialli-
sesta paikallaan olosta koituu terveyshaittoja yksil6lle, mutta myds suuria kustannuksia koko yh-
teiskunnalle. Aikuisvaesto on iso ja kasvava kohderyhma liikunnan markkinoilla, ja urheiluseurojen
nakokulmasta aikuiset jasenet tuovat seuralle myos muita resursseja kuten taloudellista padomaa
seka vapaaehtoistoimijoita. (Torma yms. 2021, 9—10.) lhmiset ovat nykypaivana entista tietoisem-
pia ja kiinnostuneempia omasta terveydestaan ja hyvinvoinnistaan. Urheiluseurat on perinteisesti
mielletty 1&hinna lasten ja nuorten liikuttajina, mutta seuratoiminnan kannalta potentiaali aikuisliik-

kujissa on valtava. (Kauravaara 2018, 5.)

Ihmisten aika on nykypaivana arvokasta. Urheiluseurat kilpailevat aikuisliikkujien ajasta paitsi sa-
moilla markkinoilla olevien kilpailijoiden, kuin myds esimerkiksi kiireisen tydelaman seka muiden
vapaa-aikaa kuluttavien ajanviettotapojen, kanssa. Tyon ja vapaa-ajan rajat ovat entistd hailyvam-
pid. (Koski & Maenpaa 2018, 24.) Kantomaan mukaan koronapandemia ja siihen liittyvat rajoituk-
set ovat muuttaneet tydelamaa ja myos tydikaisten liikuntakayttaytymista. Aikuisten liikunnan koko-
naismaara ei pandemia-aikana laskenut, mutta liikkumisen muodot muuttuivat. Liikunta painottui
pandemia-aikana entistd enemman lenkkeilyyn seka ulkoiluun esimerkiksi ryhmaliikuntatuntien si-
jaan. (Kantomaa 2022, 25—-26.) Aikuisliikkujat ovat tietoisia omista odotuksistaan ja vaatimuksis-
taan ja nain myds odotukset seuratoiminnan laadukkuutta kohtaan nousevat. Urheiluseurojen tulee
toiminnassaan entista enemman panostaa laatuun, ammattimaiseen toimintaan seka ajanhermoilla
ja liikkujien odotusten ja tarpeiden mukana pysymiseen. (Kauravaara 2018, 36.) Tehtava ei ole
helppo, mutta uudenlaiset vaatimukset myos pakottavat seuroja jatkuvasti tarkastelemaan toimin-
taansa seka kehittymaan, joka pitkalla aikavalilla tarkasteltuna saattaa hyoddyttaa seuran toimintaa

monellakin tavalla (Kauravaara 2018, 38).

Urheiluseurojen tulisi tarkastella ja kehittaa toimintaansa jatkuvasti, silla jaseniston tarpeet ja odo-
tukset muuttuvat koko ajan. Seurojen tulisi pystya vastaamaan kysyntaan. Urheiluseurojen tulisi
voida tarjota jasenistolleen heidan odotustensa mukaisia palveluita ja toimintaa laadukkaasti ja am-
mattimaisesti. Tassa opinnaytetyossa kartoitetaan aikuisliikuntaa tarjoavan monilajiseuran jasenis-
ton tarpeita, toiveita ja odotuksia seuran tarjoamia palveluita kohtaan. Opinnaytetyotyssa keskity-
taan erityisesti aikuisliikkujiin seka seuran tarjoamiin aikuisliikunnan palveluihin ja niiden kehittami-
seen. Tassa opinnaytetydssa kartoitetaan jasenkyselyn avulla jaseniston toiveita ja tyytyvaisyytta
seuran nykytilaan seka keratadan mahdollisia jasenistolta tulevia kehitysehdotuksia seuran toimin-

nan kehittdmiseksi. Kyselyn tulosten pohjalta opinnaytetydssa rakennetaan seuralle, seuran



hallituksen kasiteltavaksi, ehdotukset kehitystoimenpiteistd seuran aikuisliikunnan osalta perustuen
kyselyn vastauksiin. Seuran hallitus kasittelee lopulliset tulokset sekd kehitysehdotukset ja paattaa

toimenpiteiden edistdmisesta ja aikataulusta.
1.1 Tyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tavoitteena on kartoittaa seuran toiminnan nykytila jaseniston silmin seka
kartoittaa jaseniston toiveita ja tarpeita toiminnan parantamiseksi. Saatujen vastausten pohjalta ra-
kennetaan seuran hallitukselle seuran toimintaan liittyvia kehitysehdotuksia. Tama opinnaytety®
keskittyy seuran aikuisliikkujiin ja seuran jarjestamaan aikuistoimintaan. Tassa opinnaytetydssa
tarkasteltavan monilajiseuran tavoitteena on vastata mahdollisimman hyvin jasentensa tarpeisiin ja
odotuksiin ja kehitystoimien avulla pyrkia kohti entistd parempaa ja jasenlahtdisempaa seuratoi-
mintaa. Opinnaytetydn konkreettisena lopputuotoksena syntyy kehitysehdotukset seuratoiminnan
kehittdmiselle perustuen jasenistdlle lahetetyn kyselyn vastauksiin. Myds korona-aika ja pitkdan
jatkuneet poikkeusolot ovat tuoneet omat haasteensa seuratoimintaan — esimerkiksi jasenia on tip-
punut pois toiminnasta. Miten seuran tulisi toimia, jotta nykyiset aikuisliikkkujat pysyisivat mukana
toiminnassa ja miten uusia jasenia ja liikkujia saataisiin houkuteltua mukaan toimintaan. Jasenis-
tolle lahetetyssa kyselyssa kartoitetaan Olympiakomitean Tahtiseuraohjelman laatukriteereihin no-
jaten seuratoiminnan nykytilaa ja tavoitetilaa jaseniston nakokulmasta seka sivutaan myos korona-

ajan vaikutuksia liikkujien aktiivisuuteen toimintaan osallistumisessa.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on:
o Kkartoittaa seuran jaseniston, eritysesti aikuisliikkujien, toiveet, tarpeet ja odotukset seuran
toiminnalle
o kartoittaa seuratoiminnan nykytila jaseniston, erityisesti aikuisliikkujien, nakokulmasta
e |uoda kehitysehdotukset seuran hallitukselle toiminnan kehittamiseksi kyselyn tulosten poh-

jalta

Taman opinnaytetydn tutkimusongelmat ovat:
o Onko seuran jasenist0, erityisesti aikuisliikkujat, tyytyvaisia seuran toimintaan?
o Miten seuran toimintaa pitaisi kehittaa, jotta se vastaisi paremmin jasenistdonsa, erityisesti
aikuisliikkujien, toiveisiin, tarpeisiin ja odotuksiin?
¢ Milla tavoin seura saa nykyisen jasenisténsa pysymaan aktiivisesti mukana seuran toimin-

nassa ja miten seura saisi houkuteltua uusia jasenia mukaan toimintaan?

Taman opinnaytetyon toimeksiantajana toimii perinteikas vuonna 1947 perustettu monilajiseura.
Seura tarjoaa jasenistolleen monipuolisia harrastusmahdollisuuksia muun muassa ryhmaliikunta-

tunteja, yleisurheiluharjoituksia, kilpailuja sek& kuntosali- ja pallopelivuoroja lapsesta vaariin.



Taman monilajiseuran missiona on tarjota jasenistolleen monipuolisia liikuntavaihtoehtoja, jotka
innostavat ja kannustavat harrastamaan kunto- ja terveysliikuntaa monipuolisesti. Tarkoitus on pi-
taa hauskaa yhdessa liikkuen ja urheillen liikkujien ja urheilijoiden tarpeet huomioon ottaen. Seura
haluaa olla matalankynnyksen liikunnantarjoaja ihan kaikenikaisille liikkujille, mutta seura tarjoaa

myas kilpaurheiluun tahtaavaa toimintaa erityisesti nuorille yleisurheilijoille.

Seurassa on opinnaytetyon toteutushetkellda vuonna 2022 jasenia yhteensa 618. Seuralla on halu
likuttaa kaikenikaisia liikkujia ja se nakyy myos vahvasti seuran jarjestamassa toiminnassa. Aikuis-
likunnan jarjestaminen kytkeytyy jo nyt vahvasti seuran arvoihin ja missioon ja talla hetkella seura
tarjoaa aikuisliikkujille lihaskuntoharjoituksia, tanssillisia tunteja, joogaa sekd omatoimisia pallopeli-

ja kuntosalivuoroja.
1.2 Tyodn rakenne ja rajaus

Tama opinnaytetyd on rajattu koskemaan erityisesti aikuisliikuntaa ja sen kehittdmista. Tassa opin-
naytetydssa toteutetussa kyselyssa vastauksista on rajattu mukaan ainoastaan aikuisliikuntaan
osallistuvien jasenten vastaukset, ja lopputuotoksena syntyvat kehitysehdotukset koskevat nimen-

omaan aikuisliikunnan kehittamista seurassa.

Opinnaytetydn rakentuu siten, ettad alun teoriaosuudessa kasitelldan aikuisliikuntaa ja sen mahdolli-
suuksia urheiluseuroissa, perehdytaan liikuntaan aikuisten hyvinvoinnin tukena muun muassa lii-
kuntasuositusten avulla seka avataan ja tutkitaan Olympiakomitean maarittelemia aikuisliikunnan
laatutekijoitad laadukkaan seuratoiminnan tukemiseksi. Tydssa keskitytdan pienella paikkakunnalla
toimivan perinteikkdan monilajiseuran toiminnan kehittdmiseen erityisesti aikuislikunnan nakokul-
masta. Teoriaosuuden jalkeen avataan seuran jasenistolle Iahetetyn jasenkyselyn tuloksia ja esitel-

1&an tulosten pohjalta laaditut kehittdmistoimet opinnaytetydn tuotoksina.



2 Aikuisliikunta urheiluseuroissa

Yhteiskunta muuttuu ja vaestd ikaantyy, jonka seurauksena aikuisten osuus vaestosta on kas-
vussa ja tdma ikajakauman muutos tulee vaikuttamaan myds urheiluseurojen toimintaan. Potenti-
aali jasenmaaran ja toiminnan kasvuun on aikuisliikkujissa, samalla kun lasten ja nuorten osuus
vaestosta pienenee. (Torma ym. 2021, 9.) Aikuiset harrastavat liikuntaa koko ajan enemman, jonka
lisksi aikuiset toimivat seuroissa myo6s vapaaehtoisina seka osallistuvat seurojen toimintaan las-
tensa liikkuntaharrastuksen kautta (Suomen Olympiakomitea, s.a.). Aikuisten lisdantynyt likkuminen
on toisaalta myds seurausta yhteiskunnan ja etenkin tyéelaman muutoksista (Iltkonen 2021, 98).
Viime vuosina seurojen merkitys myds aikuisten liikuttajina on kasvanut samalla kun tietous liikun-
nan merkityksesta aikuisten terveyteen ja hyvinvointiin on lisdéntynyt. Seurojen aikuisille tarjoama
ja kohdistama toiminta kasvattaa siis jatkuvasti merkitystdan ja laadukkaasti toteutettuna seurojen
aikuisliikunta on mukana ratkomassa myds yhteiskunnan vahaisen liikkunnan aiheuttamia ongelmia.

(Térma ym.2021, 9-10; Suomen Olympiakomitea, s.a.)

Aikuisliikunnan saralla kasvava kilpailu tuo omat mausteensa seuratoiminnan kehittamiseen. Lii-
kuntapalvelujen tarjonnan monipuolistuminen on osaltaan vaikuttanut myos liikunnan lisdantymi-
seen. Aikuisvaeston osalta yksityinen sektori likuttaa enemman aikuisvaestda kuin urheilu- ja lii-
kuntaseurat. (Iltkonen 2021, 101.) Jotta seuratoiminta pysyisi tulevaisuudessa kiinnostavana vaih-
toehtona aikuisten liikunnalle, on sen Térman ym. mukaan pystyttava muuttumaan ja uudistumaan
vaatimusten mukana. Kilpailu ei synny ainoastaan markkinoilla olevista saman alan toimijoista
vaan my0s vaativa tyoelama ja koko ajan entistd hailyvampi ja kiireisempi vapaa-aika kilpailevat
seuratoiminnan kanssa ihmisten vahenevasta ajasta. Myos palvelujen lisaantyminen on saanut ai-
kaan sen, etta tarjottujen palveluiden tulee olla jatkuvasti laadukkaampia ja monipuolisempia. Ai-
kuiset osaavat vaatia, joten myos urheiluseurojen on pystyttava entista ammattimaisempaan ja laa-
dukkaampaan toimintaan. (T6rma ym. 2021,9-10.) My6s ihmisten likuntamieltymykset- ja harras-
tukset elavat jatkuvassa muutostilassa ja esimerkiksi aikuisten liikkujien mieltymykset liikuntaa koh-

taa ovat monimuotoistuneet (ltkonen 2021).

Seuratoiminta liitetdan usein mielikuvaan talkoo- ja vapaaehtoistydsta. Kuitenkin nyky-yhteiskun-
nassa aika on monille asia, jota ei haluta antaa esimerkiksi seuratoiminnan vapaaehtoistyolle. Ny-
kypaivana suositaan ja halutaan helposti ostettavia palveluita, jotka eivat sido ajallisesti muihin teh-
taviin. Laadusta, toimivista ja helposti saavutettavista palveluista, jotka tayttavat liikkujan tarpeet,
ollaan valmiita maksamaan. (Térma ym. 2021, 9-10.) Térman ym. mukaan aikuisliikunnan jarjesta-
minen seuroissa ei ole kuitenkaan itsestaanselvyys. Toiminnan jarjestaminen vaatii panostuksia ja
ymmarrysta kohderyhman Iahtékohtia, tarpeita ja odotuksia kohtaan, jotta niitd voidaan hyédyntaa

toiminnan suunnittelussa ja kohdentamisessa. Aikuisseuratoiminnan toteutumiseen vaikuttaviksi



tekijoiksi on tunnistettu muun muassa seuran kiinnostus ja halukkuus aikuistoiminnan jarjestami-
seen, kohderyhman ja heidan tarpeidensa tunnistaminen, toiminnan matala kynnys ja hyvan saa-
vutettavuus, ohjaajat, tilat seka uudenlaisen ajattelun ja toimintamallien syntyminen. (T6rma ym.
2021, 19-21.)

Aikuisvaeston potentiaali urheiluseuroille on merkittdva. Parhaassa tapauksessa seurat pystyvat
tarjpamaan aikuisille laadukasta toimintaa, jolla he voivat houkutella lisaa liikkujia ja jasenia mu-
kaan toimintaansa. (Kauravaara 2018, 25.) Samalla seura voi edistaa yksilon hyvinvointia, ter-
veyttd ja tydkykya seka olla osaltaan vaikuttamassa vahaisen liikkumisen aiheuttamiin haasteisiin
koko yhteiskunnassa (Suomen Olympiakomitea s.a.). Lisaksi seurat voivat toiminnallaan tukea ai-
kuisliikkujien sosiaalista verkostoa seka yhteisdllisyytta, suvaitsevaisuutta seka yhdenvertaisuutta
(Kauravaara 2018, 25).

Olympiakomitean vuonna 2020 teettdman valtakunnallisen seurojen aikuisliikkujille suunnatun ky-
selyn mukaan seuroissa aikuisliikunnan laatu ndkyy ammattitaitoisina ohjaajina, monipuolisena tar-
jontana seka halussa panostaa aikuisliikuntaan ja sen jarjestamiseen. Vastaajien mukaan kolme
keskeisintd syyta harjoituksiin osallistumiselle olivat halu kehittaa tai yllapitaa fyysista kuntoa, halu
kohentaa omaa terveytta seka harjoitusten tuottama ilo ja hyva olo. Palautekyselyn mukaan poten-
tiaalisia kohderyhmia tai potentiaalisia tunteja seurojen tarjonnassa olisivat muun muassa aikuisten
likuntaryhmat lasten harjoitusten aikana seka aloittelijoiden ja matalan kynnyksen ryhmat, joihin
olisi helppo tulla, jos haluaa aloittaa likunnan, aloittaa uuden lajin tai tulla mukaan toimintaan pit-

kan tauon jalkeen. (Nykanen 2021.)
2.1 Terveysliikunnan liikuntasuositukset

Fyysinen aktiivisuus on hyddyllista kaikenikaisille. Terveyden ja liikunnan valisia yhteyksia ja liikun-
nan tuomia hyotyja terveydelle, on tutkittu jo vuosikymmenia (Malkia & Wasenius 2019, 12). Aikuis-
ten liikkuntasuosituksella pyritdan siihen, etta fyysisen kunnon eri osa-alueita kuormitettaisiin moni-
puolisesti siten, etta terveytta edistava vaikutus liikunnan avulla saataisiin aikaan. Liikuntasuositus-
ten tavoitteena on pyrkia sailyttamaan yksilon toimintakyky mahdollisimman hyvana, jotta han sel-

viytyy arkielamasta ja sen tuomista haasteista mahdollisimman pitkdan. (Kauravaara 2018, 19-20.)

UKK-instituutin laatimat aikuisten 18—64-vuotiaiden liikuntasuositukset on paivitetty vuonna 2019
vastamaan paremmalla tavalla uusinta tutkimustietoa. Paivitetyissa liikuntasuosituksissa hengas-
tyttavan ja raskaan liikkunnan seka lihaskuntoharjoitusmaarien vahimmaissuositus on pysynyt en-
nallaan, mutta mukaan suosituksiin on otettu muun muassa paikallaanolon ja istumisen tauotta-
mista. Liiallisella paikallaanololla ja istumisella on todettu olevan haitallisia vaikutuksia terveydelle,

jonka takia paikallaanoloin katkaisemiseen kannustetaan entistd enemman. (UKK-instituutti 2020.)



Vaikka aikuinen harrastaisi saanndllisesti liikuntaa istumatyon ohella, ei esimerkiksi tunnin liikunta
paivan paatteeksi riitd ehkaisemaan liiallisen istumisen mukanaan tuomia terveyshaittoja. Vasan-
karin ja Kolun (2018, 6) mukaan erottelu paikallaanolon ja fyysisen aktiivisuuden valilla on perustel-
tua, silla pitkédkestoinen paikallaanolo on terveydelle riskitekija riippumatta siita, likkuuko henkild

muuten liikuntasuositusten mukaan vai ei.

Liikunnalla on tutkimusten mukaan useita hyvia terveytta edistavia vaikutuksia niin fyysisesta kuin
psyykkisesta hyvinvoinnista puhuttaessa. Saanndlliselld ja kohtuullisen tehokkaalla likunnalla on
havaittu olevan positiivisia vaikutuksia myos erilaisten sairauksien ennaltaehkaisyssa. (UKK-insti-
tuutti 2022.) UKK-instituutin laatimassa aikuisten liikkumisen suosituksessa kerrotaan terveyden
yllapidon kannalta tarvittava viikoittainen likunnan maara seka annetaan esimerkkeja eri liikkumi-
sen muodoista suositusten toteuttamiseksi. Liikuntasuosituksia on vuonna 2018 paivitetty siten,
ettd se huomioi aiempaa paremmin henkilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin. Paivitetyt aikuisten
likuntasuositukset on laadittu 18—64-vuotiaille ja siind korostetaan entistd enemman pienenkin liik-
keen lisdamista arjen keskelle. Aikuisten liikkumisen suosituksen pohjana suositellaan liikuttavan
viikossa yksi tunti ja viisitoista minuuttia rasittavasti tai vaihtoehtoisesti kaksi tuntia ja kolmekym-
menta minuuttia reippaasti eli sydamen syketta kohottavasti ja sen lisaksi harjoitettavan lihaskunto-
ja kehonhallintaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Nykyisissa aikuisten liikuntasuosituksissa suosi-
tellaan lisaksi liikuttavan viikon aikana kevyesti mahdollisimman usein, tauottamaan paikallaanoloa

aina kun voi seka nukkumaan riittavasti. (UKK-instituutti 2022.)

UKK-instituutin mukaan liikkumisen suositus on vahimmaismaara liikkkumiselle, jotta liikkumisella
saavutettaisiin terveyshyotyja. Liikkumisen lasketaan olevan reipasta, kun henkild hengastyy,
mutta pystyy esimerkiksi puhumaan hengastymisesta huolimatta. Hyvia liikuntamuotoja reippaa-
seen liikkumiseen ovat UKK-instituutin mukaan esimerkiksi sauvakavely, jumppa, tanssi ja retkeily.
Liikunta muuttuu rasittavaksi, kun henkild hengastyy siten, etta puhuminen muuttuu samalla haas-
tavaksi. Hyvia liikuntamuotoja rasittavaan liikuntaan ovat esimerkiksi juoksu, hiihto ja erilaiset pallo-
pelit. Lihaskunto — ja kehonhallintaharjoittelua on UKK-instituutin mukaan hyva harjoittaa esimer-
kiksi rynmaliikuntatunneilla, kuntosalilla tai esimerkiksi raskaissa pihatdissa. (UKK-instituutti 2022.)
Aikuisten liikuntasuositus on suositus liikkumisen vahimmaismaarasta. Kuitenkin eri henkildille so-
piva liikuntamaara voi poiketa suosituksista ja yksilésta riippuen tulisi arvioida onko mielekas
maara liikkumiselle vahemman tai enemman kuin suosituksissa ohjeistetaan. (Kauravaara 2018,
22))



2.2 Liikunnan vaikutus hyvinvoinnille ja terveydelle

Liikunnan vaikutus ihmisen hyvinvoinnille ja terveydelle on merkittava koko eldaman ajan (Kaura-
vaara 2018, 5). Liikkumisella ilmennetaan liikkuntakykya, joka osaltaan maarittelee yksilén elaman-
laatua hanen terveyteensa liittyen (Pyykkonen 2019, 12). Liikunnan vaikutukset eivat rajoitu pel-
kastaan yksildlle itselleen, vaan liikunnan terveysvaikutuksista on suurta hydtya myds aikuisten
tyo- ja toimintakyvylle seka kansantaloudelle (Kauravaara 2018, 5). Pyykkdsen mukaan liikkunnan
tuomat hyddyt ovat yksildn ja yhteiskunnan nakdékulmasta kiinnostavia ja tavoiteltavia eri [ahtdkoh-
dista. Yksilo haluaa liikkua ja harrastaa liikuntaa elamysten ja inhimillisten kokemusten innoitta-
mana. Yhteiskunnallisesta ndkdkulmasta katsottuna kiinnostavaa taas on mitattavissa oleva hyoty
ja esimerkiksi taloudelliset vaikutukset. (Pyykkdnen 2019, 16.) Seuratoimintaa on perinteisesti
suunnattu erityisesti lapsille ja nuorille (Pyykkdénen 2019, 31). Seuroilla on kuitenkin mahdollisuus

toimia isossa roolissa myos aikuisten liikuttajina (Kauravaara 2018, 5).

Urheilijan ja liikkujan polku koostuu eri vaiheista ja aikuinen voi tulla liikkujan polulle elamansa
missa vaiheessa tahansa (Kauravaara 2018, 10). Kauravaaran mukaan vaiheet ovat jarjestyk-
sessa lapsuusvaihe, valintavaihe, huippuvaihe ja aikuisvaihe. Kaikki vaiheet tahtaavat loppujen lo-
puksi liikunnallisen elamantavan I6ytamiseen ja aikuisliikkujien polut voivat poiketa paljonkin toisis-
taan. Urheiluseuraan helpoiten tiensa Ioytavat aikuiset, jotka ovat jo aktiiviliikkujia tai esimerkiksi
harrastaneet lapsena aktiivisesti urheilua seurassa. (Kauravaara 2018, 35.) Kauravaaran aikuisvai-
heen asiantuntijatydon mukaan aikuisten likkunnasta puhuttaessa tulisi pohtia, miten likunnalla voi-
daan tukea aikuisten kokonaisvaltaista hyvinvointia. Aikuisvaiheen asiantuntijatydssa aikuisten hy-
vinvointia tukeviksi tekijoiksi on esitetty likkumisen henkilokohtainen merkitys, riittava liikkuminen,
monipuolinen liikkuminen seka liikkumista tukevat elintavat. Asiantuntijatydssa on naista tekijoista
johdettu myds aikuisliikunnan laatutekijat, jotka ovat liikkuja keskidssa, monipuolisuus seka yhtei-
sOllisyys. (Kauravaara 2018, 16—26.)

Aikuisliikkujia on hyvin monenlaisia ja hyvin erilaisesta Iahtokohdista tulevia. Kirjo on laaja ja mu-
kaan mahtuu motiiveiltaan, haluiltaan, tavoitteiltaan, toiveiltaan ja tarpeiltaan erilaisia liikkujia. Osa
tulee liikkumaan omasta tahdostaan ja osa esimerkiksi ladkarin kehotuksesta. (Kauravaara 2018,
10.) Liikunnalla on ihmisille monenlaisia erilaisia merkityksia. Kauravaaran mukaan liikunta voi esi-
merkiksi olla tapa tavata ystavia ja ndin luoda ja yllapitaa sosiaalisia suhteita. Liikunta voi olla keino
yllapitaa terveytta, parantaa fyysista kuntoa seka tuottaa iloa ja mielihyvaa. Liikunnan avulla voi
paasta toteuttamaan itseaan ja kehittdmaan omia taitojaan. (Kauravaara 2018, 18.) Vuoren mu-
kaan tarkeimmat syyt likkumiselle ovat terveys, kohentunut kunto, rentoutus ja virkistys. Muita
syita liikkumiselle ovat muun muassa yhdessa olo sekd mahdollisuus oman itsensa toteuttamiseen

ja omien taitojen kehittamiseen. (Vuori 2003, 42.) Itkosen mukaan ihmiset taas tavoittelevat



likkumisella muun muassa terveyshyotyja, hyvinvointia, kokemuksia ja elamyksia (Itkonen 2021,
101). Liikkumiselle on myds monia esteitd. Esteita liikkumiselle voivat olla esimerkiksi ajan puute,
taloudellinen tilanne, sairaudet tai oma laiskuus. Osalla saattaa olla epamiellyttavia kokemuksia
likunnasta ja sen takia liikunta on jaanyt vahemmalle. (Kauravaara 2018, 18.) My6s Vuori nostaa
yleisimmiksi liikkumista rajoittaviksi tekijoiksi ajan puutteen, energian puutteen seka terveydelliset
syyt. Esteeksi liikkumiselle nostetaan myos kiinnostuksen puute seka muut aikaa vievat harrastuk-
set. (Vuori 2003, 44-45.)

Ihmisten liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat useat eri tekijat. Esimerkiksi yksilon liikuntataidot, lii-
kuntapaikan etaisyys seka liikuntamuodon ja -suorituksen rasittavuus luokitellaan liikuntakayttayty-
miseen konkreettisesti vaikuttaviksi tekijoiksi. (Vuori 2003, 79—-80.) Vuoren mukaan osa liikunta-
kayttaytymiseen liittyvista tekijoista on abstrakteja. Naita tekijoitd ovat esimerkiksi henkilon itsensa
kokema ja itsensa odottama pystyvyys tiettya tekemista ja liikuntaa kohtaan seka henkilén oma ka-
sitys itsestaan liikkujana. Myos henkilon aiemmilla kokemuksilla likkumisesta saattaa olla hyvinkin

paljon merkitysta hanen nykyiseen liikkuntakayttaytymiseensa. (Vuori 2003, 80.)

Ihminen on yleensa sitd motivoituneempi likkumaan mita enemman merkitysta liikkkumisella on ha-
nelle itselleen (Kauravaara 2018, 18). Vasalammen mukaan motivaatio voidaan jakaa sisaiseen ja
ulkoiseen motivaatioon. Sisaisesti motivoitunut henkilé motivoituu tekemaan jotain, koska pitaa toi-
mintaa itsessaan kiinnostavana, omien arvojensa mukaisena ja mielihyvaa tuottavana. Sisaisesti
motivoinut henkild on yleensa sitoutuneempi tekemaansa toimintaan kuin ulkoisesti motivoitunut
henkild. (Vasalampi 2017, alaluku Sisainen ja ulkoinen motivaatio.) Sisaisesti motivoitunut liikkuja
likkuu siksi, etta likunta vastaa hdnen omien arvojensa toteutumista ja luo liikkujalle merkitykselli-
syyden tunnetta (Kauravaara 2018, 18). Vasalammen mukaan ulkoisesta motivaatiosta puhutaan,
kun ihminen ei toimi tdysin omasta tahdostaan vaan esimerkiksi pakon sanelemana. Valilla myos
ulkoisesta motivaatiosta on hyotya ja ulkoinen motivaatio voi kaantya sisaiseksi henkilon [0ytaessa
esimerkiksi likkumisesta itselleen uudenlaisia merkityksia. Usein ihminen toimii molempien seka
sisaisen ettd ulkoisen motivaation toimesta. (Vasalampi 2017, alaluku Ulkoisen motivaation sisais-
tyminen.) Hyvinvointia tukevasta likkumisesta voidaan puhua silloin, kun liikkuja 16ytaa innostuk-
sensa likkumiseen omien tavoitteidensa ja merkityksiensa kautta ja kokee likunnan hyddyt suu-

remmiksi kuin haitat (Kauravaara 2018, 18—19).

Liikuntakayttaytymisen ymmartamisen ja sen mahdollisen muuttamisen kannalta on olennaista ero-
tella liikunnalle altistavat, mahdollistavat seka vahvistavat ja tukevat tekijat (Vuori 2003, 81). Vuo-
ren mukaan liikkunnalle altistavat tekijat ovat jo ennestaan olemassa olevia ja mydnteisessa muo-
dossaan ne edesauttavat ja lisdavat henkildn motivaatiota liikunnan aloittamista ja jatkamista koh-

taan. Altistavat tekijat voivat vaikuttaa liikkuntakayttaytymiseen myds kielteisesti. Altistavia tekijoita



ovat muun muassa henkilon tiedot, asenteet, arvot, kokemukset ja odotukset. Mahdollistavia teki-
j6ita ovat henkildbn omat edellytykset likunnalle seka ymparistddn liittyvat mahdollisuudet. Mahdol-
listavat tekijat ovat jo ennestaan olemassa olevia eivatka siten synny toiminnan aikana. Mahdollis-
tavia tekijoita ovat esimerkiksi henkilon liikkuntataidot, kunto ja terveys seka koettu pystyvyys. Ym-
paristoon liittyvid mahdollistavia tekijoita taas ovat liikunnan suorituspaikat, valineet, varusteet ja
palvelut. Mahdollistavat tekijat voivat myonteisessa muodossaan mahdollistaa aiotun kayttaytymi-
sen tai kielteisessa muodossaan estaa sen. Vahvistavat tekijat muodostuvat kayttaytymisen ai-
kana. Myos nama tekijat voivat vahvistaa kayttaytymista joko kielteisesti tai myonteisesti. Vahvista-
via tekijoita ovat liikuntaa tukevat tekijat kuten sosiaalinen tuki, likunnan tuottamat kokemukset,
konkreettiset palkinnot ja liikkunnan vaikutukset esimerkiksi kuntoon ja terveyteen. (Vuori 2003,
102-103.)

Terveyskunnon osa-alueet jaetaan sydan-, verenkierto- ja hengityselimiston kuntoon, motoriseen
kuntoon ja tuki- ja liikuntaelimiston kuntoon (Kauravaara 2018, 19). Kauravaaran mukaan moni-
puolisella likkumisella tarkoitetaan sita, etta kaikkia naitd kunnon osa-alueita kuormitetaan ja har-
joitetaan saanndllisesti. Kun elimistdn eri osa-alueita kuormitetaan monipuolisesti, on silla mydntei-
sia vaikutuksia terveydelle koko elamankaaren ajan. Riittava likkuminen perustuu aiemmin esitel-
tyihin aikuisten lilkkuntasuosituksiin, joiden vahimmaismaaraa noudattamalla saavutetaan liikunnan
avulla terveydelle suotuisia vaikutuksia. (Kauravaara 2018, 23.) Liikkumista tukeviksi elintavoiksi
Kauravaara luettelee yksilon hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita kuten uni ja ruokailutottumukset.
Elintavat jaetaan terveytta kuluttaviin seka edistaviin elintapoihin. Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin

pyrkiessa tulisi valita muita terveytta edistavia elintapoja liikunnan rinnalle. (Kauravaara 2018, 23.)

Liikkumattomuuden kustannukset yhteiskunnalle ovat mittavat. Kolun ja Vasankarin tutkimuksessa
likkumattomuuden kustannusten arvioitiin vuositasolla olevan noin kolmesta seitsemaan miljardia
euroa. Lukema koostuu liikkumattomuuden aiheuttamista kustannuksista muun muassa terveyden-
huollossa, menetetyissa tydpanoksissa, ikdantyvien hoivakustannuksissa seka syrjaytymisena ja
sosiaalietuuksien kasvuna. (Kolu & Vasankari 2018, 1.) Liikunnan aloittaminen ja jatkaminen on
Vuoren (2003, 102) mukaan sitd todennakdisempaa mita useammat liikkuntakayttdytymiseen myon-
teisesti vaikuttavat tekijat, ja mitd harvemmat liikuntakayttaytymiseen kielteisesti vaikuttavat tekijat
toteutuvat samanaikaisesti. Kauravaaran mukaan liikkujan tulee kokea liikunnan hyodyt suurem-
miksi kuin liikkumisen haitat motivoituakseen liikkumaan (Kauravaara 2018, 18). liman vahvista-
mista ja tukea aloitetulla likunnalla on uhka jaada tilapaiseksi eika likkumista jatketa. Mahdolli-
suuksien tarjoaminen ja liikunnan tukeminen yhdessa yksildn oman halukkuuden kanssa tuottaa
varmimmin halutun lopputuloksen ja likkumisesta voi muodostua yksildlle elamantapa. (Vuori
2003, 102-103.) Vuoden 2018 liikuntapoliittisen selonteon mukaan liikuntaa tarvitaan lisda jokai-

sessa ikdryhmassa. Selonteon mukaan liikunnalla on mydnteinen vaikutus koko vaeston
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hyvinvoinnille ja terveydelle ja se tukee yksilon elamanlaatua. (Valtioneuvoston selonteko liikunta-
politikasta 2018, 16-19.)

Tutkimusten mukaan liikunnan harrastaminen vapaa-ajalle on viime vuosikymmenten aikana li-
saantynyt. Samaan aikaan fyysinen aktiivisuus tyossa sekd muussa arjessa on vahentynyt. (Malkia
& Wasenius 2019, 104.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen FinTerveys-tutkimuksen mukaan
muutokset aikuisvaeston liikuntatottumuksissa ovat 2000-luvulla olleet vahaisia, mutta kansanter-
veyden kannalta oikean suuntaisia. Kestavyysliikuntasuositus toteutui puolella kyselyyn vastan-
neista, kun taas vajaa kolmannes vastaajista ei raportoinut harrastavansa lainkaan vapaa-ajan lii-
kuntaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017, 38—41.) Liikkuntamuodoista eniten suosiota ovat
viime vuosina kasvattaneet juoksulenkkeily sekd kuntosaliharjoittelu. Suosituin liikuntamuoto ai-

kuisliikkujien keskuudessa on kavelylenkkeily. (Malkia & Wasenius 2019, 104.)
2.3 Aikuisliikunnan laatutekijat

Pyrkiessaan laadukkaaseen aikuisliikunnan toteuttamiseen urheiluseuran tulisi ymmartaa yksiléa,
tarjota liikkujille oppimisen mahdollisuuksia, tukea yksilon kehittymista ja tdman lisaksi tarjota mah-
dollisuus yhteisollisyyteen seka vuorovaikutukseen. Aikuislikunnan laatutekijat mahdollistavat to-
teutuessaan sen, etta urheiluseura voi tarjoamallaan toiminnalla tukea liikkujan kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja tuottaa samalla hy6tya koko yhteiskunnalle (Kauravaara 2018, 25.) Liikunta on aina
yksilén omaan harkintaan ja valintoihin perustuvaa kayttaytymista. Todennakdisyytta liikunnan va-
litsemiselle voidaan kasvattaa mahdollistamalla ja lisdamalla liikunnalle altistavien, sitd mahdollis-
tavien, vahvistavien ja tukevien tekijdiden maaraa ja voimakkuutta. (Vuori 2003, 106.) Yksi tarkea
tekija yksilon valinnoille on se, kuinka hyvin toimija onnistuu valitsemaan vaikuttamisen oikeanlai-
set keinot, kohteet ja tavat suhteessa kohderyhmien ja -yksildiden odotuksiin, tarpeisiin ja mahdolli-
suuksiin (Vuori 2003, 109).

Liikunnan tuomat hy6dyt ovat moninaiset. Kauravaaran mukaan yksildlle kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin kasvaminen saattaa tarkoittaa parempaa toimintakykya, terveytta ja kuntoa. Tyoelamalle
yksilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kasvaminen taas tarkoittaa tyokykyista ja tervetta tyonteki-
jaa. Yhteiskunnalle kansalaisten kasvava kokonaisvaltainen hyvinvointi voi taas tarkoittaa vahenty-
neita sosiaali- ja terveyskustannuksia seka vahentynytta yksinaisyytta ja lisaantynytta yhteisolli-

syytta, suvaitsevaisuutta ja yhdenvertaisuutta. (Kauravaara 2018, 25-27.)

Mika meita liikuttaa - kirjassa maaritellyn itsemaaraamisteorian mukaan sisainen motivaatio vaatii
syntyakseen ja toteutuakseen ihmisen kolmen psykologisen perustarpeen tyydyttymisen. Nama
kolme perustarvetta ovat autonomian ja omaehtoisuuden tarve eli valta paattdad omasta toiminnas-

taan itse, kyvykkyyden tunne eli tunne, ettd onnistun, osaan ja saan kayttaa omia kykyjani seka
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yhteenkuuluvuuden tunne eli tunne, ettd koen kuuluvani osaksi jotakin yhteis6a tai ryhmaa. (Vasa-
lampi 2017, luku Sosiaalisen ympariston merkitys yksilon motivaatiolle.) Kauravaaran mukaan ur-
heiluseurat voivat omalla toiminnallaan vaikuttaa siihen, etta liikkuja itse valitsee liikkua ja valitsee
tehda sen juuri urheiluseurassa, pyrkimalla tukemaan naiden perustarpeiden tyydyttymista. Urhei-
luseuran tulisi esimerkiksi tarjota liikkkujalle valinnan mahdollisuuksia monipuolisen tarjonnan
avulla, tarjota liikkujalle sopivan haastavaa ja jokaisen omalle tasolle sopivaa toimintaa seka tukea
ja tarjota yhteisdllisyytta ja sita kautta yhteenkuuluvuuden tunnetta. Liikkujia olisi myos hyva osal-

listaa itse toiminnan suunnitteluun. (Kauravaara 2018, 26.)

Kauravaaran aikuisvaiheen asiantuntijatydssa maaritellyt aikuisen hyvinvointia tukevat tekijat seka

niiden pohjalta johdetut aikuisliikunnan laatutekijat on kuvattu seuraavassa kuvassa:

Aikuisen hyvinvointia tukevat
tekijat liikkunnassa

— Aikuisliikunnan laatutekijat ~
urheiluseuratoiminnassa

Kuva 1. Aikuisen hyvinvointia tukevat tekijat likunnassa seka aikuislikunnan laatutekijat (mukaillen
Kauravaara 2018, 14-26)

Kauravaara on maaritellyt aikuisen hyvinvointia tukeviksi tekijoiksi likkumisen henkilokohtainen
merkityksen, riittavan liikkumisen, monipuolisen liikkumisen seka liikkumista tukevat elintavat. Ai-

kuislikunnan laatutekijat on asiantuntijatydssa johdettu naista tekijoista, jotta urheiluseurojen
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tarjoama toiminta voisi mahdollisimman hyvin tukea aikuisten hyvinvointia ja itsemaaramisteori-
assa maariteltyja ihmisen perustarpeita. Aikuislikunnan laatutekijat ovat: liikkuja keskitéssa, moni-
puolisuus ja yhteisollisyys. (Kauravaara 2018, 14.) Laatutekijoista liikkuja keskidssa vastaa perus-
tarpeista autonomian ja omaehtoisuuden tarpeeseen, monipuolisuus patevyyden ja kyvykkyyden
tarpeeseen ja yhteisdllisyys yhteenkuuluvuuden tunteeseen. Kauravaaran aikuisvaiheen asiantun-
tijatyossa todetaan, ettd mikali urheiluseura pystyy toiminnallaan toteuttamaan aikuisliikunnan laa-
tutekijoita, voivat he edesauttaa liikunnallisen elamantavan syntymista tukemalla mielekasta ja hy-
vinvointia edistdvaa liikkkumista. Kauravaaran (2018, 28) sanoin: ” Aikuisliikunnan laatutekijat ko-
rostavat urheiluseurojen vahvuuksia ja erityisosaamista ja toteutuessaan nostavat esille urheilu-

seurojen yhteiskunnallista merkittavyytta.”

Urheiluseuran seka muiden toimijoiden on tarkeaa huomioida liikkuja yksilona eika aina vain tietyn
ryhman jasenena. Liikkuja on yksild ja muutakin kuin esimerkiksi sukupuoli, ikdryhma tai koulutus-
tausta. (Kauravaara 2018, 26.) Aikuisliikkujia on hyvin eritasoisia esimerkiksi aiempi liikkumistausta
huomioiden. Kauravaaran mukaan toimintaa taytyykin osata kohdentaa oikeanlaiselle kohderyh-
malle ja esimerkiksi hyvalla viestinnalla ja ohjauksella tukea oikeanlaisten liikkujien [0ytamista itsel-
leen sopivaan liikkumismuotoon ja ryhmaan. Liikkujan taytyy kokea, etta likkuminen on itselleen
mielekasta ja sopivan haastavaa. Ei voida olettaa, etta kaikki liikkujat mahtuisivat samaan muottiin
ja yhdenlaiset liikuntaryhmat palvelisivat kaikkien tarpeita. (Kauravaara 2018, 26.) Vuoren mukaan
kohderyhman riittavalla tuntemisella on merkitystd kohderyhman tarpeita, toiveita ja mahdollisuuk-
sia vastaavien toimintatapojen valitsemisessa. Esimerkiksi ialla, sukupuolella, aiemmilla kokemuk-
silla sekd muun muassa tulotasolla on merkitysta yksilon liikuntaa koskeviin arvoihin ja asenteisiin
seka liikkuntaa koskeviin pystyvyys- ja tulosodotuksiin. (Vuori 2003, 109.) Myds esimerkiksi yksilon
terveys, fyysinen kunto ja mahdollinen ylipaino voivat vaikuttaa merkittavasti henkilon liikuntakayt-
taytymiseen ja halukkuuteen osallistua liikuntaharrastuksiin. Huono terveys ja kunto voivat asettaa
rajoituksia liikkumiselle, mutta samalla ovat myds erityisia syita liikunnalle ja sen aloittamiselle tai
lisddmiselle. (Vuori 2003, 109.)

Kauravaaran mukaan liikkuja keskidssa on laatutekijoista kaikista tarkein ja mahdollistaa sen, etta
muut laatutekijat voivat toteutua. Mikali liikkuja keskiéssa toteutuu esimerkiksi urheiluseuran toi-
minnassa hyvin, voi se tukea ja kannustaa yksil6a mielekkaaseen liikkumiseen ja ndin parempaan
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Jotta liilkkuja voi olla keskidssa, taytyy seuratoimijan aktiivisesti
kuunnella ja olla kiinnostunut jasenistdstaan ja heidan toiveistaan, ajatuksistaan ja tarpeistaan.
(Kauravaara 2018, 26-27.)

Laatutekijoistd monipuolisuudella tarkoitetaan sita, ettad harjoituksilla kuormitetaan elimistéa moni-

puolisesti ja liikkuja voi kehittaa taitojaan usealla eri osa-alueella (Kauravaara 2018, 29).
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Yhteisollisyydella tarkoitetaan sita, ettd harjoituksissa voi tavata kavereita tai esimerkiksi seuran
tarjoama ymparistd luo mahdollisuuksia uusien sosiaalisten suhteiden syntymiselle. Tunne siita,
etta kuuluu osaksi jotakin yhteis6a tai ryhnmaa, on ihmiselle téarkeaa ja voi tehda liikkumisesta mie-

lekkddmpaa ja merkityksellisempaa. (Kauravaara 2018, 29-30.)

Kauravaaran mukaan urheiluseuran aikuistoiminta on sitad laadukkaampaa mita paremmin, syste-
maattisemmin ja monipuolisemmin ihmisen eri kehittymisen tasoja ja mahdollisuuksia otetaan huo-
mioon toimintaa suunniteltaessa. Toiminnan suunnittelu ei ulotu pelkastaan seuratasolle vaan
my0ds yksittaisilla harjoituskerroilla on valid. Yksittaisissa harjoituksissa vastuu on liikunnan ohjaa-
jalla ja seuran tulisikin panostaa ammattitaitoisiin ohjaajiin. Patevalla ohjaajalla tai valmentajalla on
mahdollisuus tukea liikkujan fyysisen kehittymisen lisaksi myds yksilon tiedollista ja taidollista kehit-

tymista, jolloin liikunnan laadukkuus paranee entisestaan. (Kauravaara 2018, 34.)
2.4 Olympiakomitean tiahtiseuraohjelma

Aikuisliikunnan laatutekij6ita, liikkuja keskidssa, monipuolisuus ja yhteiséllisyys, konkretisoidaan
Olympiakomitean tahtiseuraohjelman laatutekijdiden avulla. Tahtiseuraohjelmassa esitetyt laatute-
kijat antavat konkreettisia vinkkeja, miten seura voi toiminnallaan tukea aikuisliikunnan tavoitteita.
(Kauravaara 2018, 14.) Tahtiseuraohjelma on Olympiakomitean, lajiliittojen ja aluejarjestdjen yhtei-
nen laatuohjelma, joka tukee suomalaista seuratoimintaa ja sen kehittymista. Tahtiseurassa seu-
ran toimintaa tarkastellaan ja kehitetdan saannodllisesti ja tdhtimerkki on lupaus laadukkaasta seu-
ratoiminnasta. (Suomen Olympiakomitea s.a.) Tahtiseuraohjelman tavoitteena on seuratoiminnan
jatkuva parantaminen, jotta seura pystyisi vastaamaan jasentensa alati muuttuviin tarpeisiin. Tahti-
seuraohjelma antaa seuralle hyvia tyokaluja toiminnan kehittamiseksi vaikkei seura tahtimerkkia
tavoittelisikaan. (Suomen Olympiakomitea s.a.) Tahtiseura ohjelman laatutekijat kertovat tasmailli-
sesti urheiluseurojen arjen tasolla, mita kaytdnnon toimenpiteitd laadukkaan urheiluseuran on to-

teutettava tayttdakseen laatuseuratunnuksen vaatimukset (Kauravaara 2018, 14).

Olympiakomitean tahtiseuraohjelmassa maaritellyt urheiluseuran laatukriteerit jakautuvat neljaan

osioon ja niiden alateemoihin:

Johtaminen ja hallinto (johtaminen, hallinto, viestinta ja markkinointi)
Urheilutoiminta (urheilijan ja liikkujan polku, valmennuksen linjaus)

Seuran ihmiset (voimavarat ja yhteisollisyys)

A oo b=

Aineelliset resurssit (talous ja olosuhteet)

Nama edella mainitut laatukriteerit ovat kaikille seuroille yhteisia, ja taman lisaksi Olympiakomitea

on maaritellyt ndiden teemojen alle omat laatukriteerinsa lasten ja nuorten urheiluun,
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aikuisliikuntaan seka huippu-urheiluun. Kauravaara (2018, 26) aikuisvaiheen asiantuntijatydssaan

maaritellyt aikuislikunnan laatutekijat ovat liikkkuja keskiossa, likunnan monipuolisuus seka yhtei-

sollisyys. Olympiakomitean tahtiseuraohjelman aikuisliikunnalle maaritellyt toimintaa konkreettisesti

ohjaavat laatutekijat ovat esimerkiksi liikuntatoiminnan sdanndllisuus ja monipuolisuus seka help-

pojen ja turvallisten vaihtoehtojen tarjoaminen jokaiselle liikkujalle sopivalla tavalla. (Suomen

Olympiakomitea 2021.) Olympiakomitean tahtiseuraohjelman yhteisten ja aikuisliikunnalle kohden-

nettujen laatukriteereiden sijoittuminen suhteessa toisiinsa on esitetty alla olevassa taulukossa:

Taulukko 1. Olympiakomitean laatukriteerit ja niiden sijoittuminen toisiinsa ndhden (mukaillen Suo-

men Olympiakomitea 2021)

Yhteiset laatutekijat

Aikuisliikunnan laatutekijat

Johtaminen ja hallinto
e Johtaminen ja hallinto

o Viestinta ja markkinointi

Aikuisliikunnan periaatteet
e Toiminnan saannollisyys

e Sitoutuminen toiminnan kehittamiseen

Urheilutoiminta
e Seuran urheilutoiminnan yhteiset lin-

jaukset

Liikkuja keskidssa
o Yksildn toiveet ja tarpeet
e Matalan kynnyksen toiminta ja saavu-

tettavuus

Aikuisliikunnan monipuolinen sisaltd
e Monipuolinen tarjonta
e Hyvinvointia ja terveytta edistava toi-
minta (fyysinen ja psyykkinen hyvin-

vointi)

Seuran ihmiset
e Voimavarat

o Yhteisollisyys

Aineelliset resurssit
e Talous

e Olosuhteet
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Aikuisliikunnan periaatteet pitavat sisallaan esimerkiksi kysymyksen siitd kuinka saannoéllista aikui-
sille suunnattu toiminta on seka vaatimuksen aikuisliikunnan sisaltymisesta seuran toimintakasikir-
jaan, toimintasuunnitelmaan seka budijettiin. Toivottavaa olisi myds, etta seuralla olisi aikuisliikun-

taan nimetty oma vastuuhenkild. (Suomen Olympiakomitea 2021.)

Suomen Olympiakomitean maarittelemassa kriteeristossa lilkkkuja keskiossa - kriteerissa koroste-
taan muun muassa joustavia ja kevyen sitoutumisen mahdollisuuksia harrastamiseen niin kokeilu-
mahdollisuuksien, maksu- ja osallistumistapojen seka harrastusaikojen suhteen. Liikkuja keskidssa
kriteeri ottaa myds huomioon matalan kynnyksen ja eritasoisten ryhmien tarjonnan ja markkinoin-
nin, hyvan viestinnan oikealle kohderyhmalle seka uusien harrastajien vastaanottamisen. Aikuislii-
kunnan monipuolinen sisaltd puolestaan pitda huolen, etta toiminnan sisalté on monipuolista seka
tarjonnaltaan, sisalléltaan ja toteutukseltaan, toiminta edistaa yksilon fyysista, psyykkista ja sosiaa-
lista hyvinvointia avoimessa, turvallisessa ja kannustavassa ilmapiirissa seka, etta toiminta tukee
likkujan kokonaisvaltaista hyvinvointia eri [ahtdkohdat huomioiden. Myds omaehtoiseen liikkumi-

seen kannustetaan. (Suomen Olympiakomitea 2021.)

Kauravaaran aikuisvaiheen asiantuntijatydssa maaritellyt aikuisen hyvinvointia tukevat tekijat ja ai-
kuislikunnan laatutekijat on esitetty alla olevassa kuvassa yhdessa Olympiakomitean Tahtiseura-

ohjelman aikuisliikunnan laatutekijoiden kanssa.
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Tahtiseurachjelman aikuisliikunnan
laatutekijat urheiluseuroille

ST T
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\ Aikuisen hyvinvointia tukevat
tekijat lilkunnassa
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Aikuisliikunnan laatutekijat
urheiluseuratoiminnassa
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Kuva 2. Aikuisen hyvinvointia tukevat tekijat, aikuisliikunnan laatutekijat kuvattuna yhdessa Tahti-

seuraohjelman laatukriteereiden kanssa (Mukailtu Kauravaara 2018 ja Suomen Olympiakomitea
2021)

Kauravaara toteaa aikuisvaiheen asiantuntijatydssaan, etta seuran on tarkeda ymmartda oman
kohderyhmansa nakokulmia, jotta seura voi tarjota ja jarjestaa jasenilleen mielekasta toimintaa.
Syvempaa ymmarrysta jasentensa toiveista ja tarpeista seura saa keskustelemalla jasenisténsa
kanssa tai esimerkiksi tekemalla palautekyselyitd. Kuitenkin vahintdan yhta tarkeaa keskustelujen
ja kyselyiden lisaksi on niistd saadun lisdantyneen ymmarryksen tukemana kehittda toimintaa pit-
kajanteisesti entistad toimivammaksi ja laadukkaammaksi. (Kauravaara 2018, 34.) Vuoren mukaan
seurojen tavoite aikuisliikunnan lisddmiselle voi olla eri kuin liikkujalla itselldan. Naiden syiden on
kuitenkin tuettava toisiaan menestyksekkaan lopputuloksen saavuttamiseksi. Liikunnantoteuttajan,
urheiluseuran, tulee pystya mukauttamaan omat syynsa ja tavoitteensa seka toimintansa sisallon

vastaamaan kohdehenkildidensa ja kohderyhmansa odotuksia ja tarpeita. (Vuori 2003, 111.)
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3 Tyontoteutus ja tutkimusmenetelmat

Opinnaytetyd toteutettiin monilajiseuran toimeksiannosta vuonna 2022. Opinnaytetydn tarkoituk-

sena oli selvittda seuran jaseniston, erityisesti aikuisliikkujien, tyytyvaisyytta seuran toimintaa koh-
taan ja vastausten perusteella tehda kehitysehdotuksia seuran aikuistoiminnan kehittamiseksi seu-
ran hallitukselle. Opinnaytetyd keskittyy seuran aikuistoimintaan. Opinnaytety6 etenee seuraavasti,

alle on kuvattu opinnaytetydn tarkeimmat vaiheet aikatauluineen:

Hallitukselle
esittely
08/2022

Toiminnanjohtajan
sparraus
08/2022

Lopulliset

kehitysehdotukset
09/2022 /

Tavoitteen
madrittely
01/2022

Kyselytutkimus
06/2022

Kuva 3. Opinnaytetydn vaiheet

Opinnaytetyd lahti liikkeelle tarpeen tunnistamisesta seka tavoitteen maarittelysta. Opinnayte-
tydssa kasiteltdva seura on jo luokiteltu Olympiakomitean tahtiseuraohjelmassa tahtiseuraksi las-
ten ja nuorten liikunnan osalta. Tahtimerkkia ei aikuisliikunnassa ole, mutta seuran toimintaa halu-

taan kehittdd kokonaisvaltaisesti aikuisliikkujia unohtamatta.

Edellisesta koko jasenistdlle suunnatusta palautekyselysta oli aikaa ja seura halusi saada kuvan

jasenistdnsa nakemyksesta seuran toimintaa kohtaan ja kyselyn pohjalta suunnitella ja kehittaa toi-
mintaansa jasenlahtdisesti jaseniston toiveiden mukaiseksi. Aikuisliikkujat nostettiin erityiseksi koh-
deryhmaksi, silla lasten ja nuorten tahtimerkkiauditointi suoritettiin syksylla 2021, jolloin kuva ja ka-

sitys tdman osa-alueen toiminnasta saatiin kattavasti seuran hallituksen tietoon.

Tyon tavoitteen maarittely aloitettiin alkuvuodesta 2022. Tassa tydssa aineiston keruu suoritettiin
koko seuran jasenistolle sahkdpostitse l1ahetetylla kyselylomakkeella. Kyselyn vastaukset kerattiin
ja analysaoitiin, jonka jalkeen tuloksista kaytiin keskustelua seuran toiminnanjohtajan ja hallituksen
kanssa. Kyselyn tulosten ja keskustelujen pohjalta on rakennettu ja jasennelty tdman tyén lopulliset
kehitysehdotukset. Kehityssuunnitelman tarkempi aikataulutus ja toteutus jatkuu seuran hallituksen

toimesta.
3.1 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena seka osittain kvalitatiivisena eli laadullisena
tutkimuksena. Tutkimus toteutettiin toimeksiantona urheiluseuralle ja kysely toteutettiin sdhkodisena
jasenkyselyna. Kyselyn vastauksista tdssa opinnaytetydssa analysointiin vain aikuisliikuntaan osal-

listuvien seuran jasenten vastaukset.
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Kvantitatiivisessa eli maarallisessa tutkimuksessa tietoja kasitelldan ja tarkastellaan numeerisesti.
Kvantitatiivisen tutkimuksen ominaispiirteitd ovat muun muassa tiedon strukturointi, mittaaminen,
vastaajien suuri lukumaara, tutkimuksen objektiivisuus seka tiedon esittdminen numeroiden avulla.
Kvantitatiivinen tutkimus vastaa usein kysymyksiin, kuinka moni, kuinka paljon ja kuinka usein.
(Vilkka, 13—14.) Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen lahtokohtana on todellisen elaman ku-
vaaminen. Kvalitatiivisen tutkimuksen avulla pyritaan tutkimaan, 16ytamaan ja tuomaan esille tutkit-
tavaan kohteeseen liittyvia tosiasioita mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. (Hirsjarvi, Remes & Sa-
javaara 2010, 161.) Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus vastaa kysymyksiin miksi, miten ja millai-
nen ja aineisto on usein tekstimuotoista (Heikkila 2008, 17). Samassa tutkimuksessa voidaan hyo6-

dyntaa molempia tutkimusmenetelmia (Vehkalahti 2019, 13).

Tassa opinnaytetydssa aineistonkeruumenetelmana kaytettiin kyselya. Maarallisessa tutkimuk-
sessa kysely on usein kaytetty muoto tutkimusaineiston kerdamisessa (Vilkka 2007, 17). Vehka-
lahti kirjoittaa kirjassaan Kyselytutkimuksen mittarit ja menetelmat, etta kyselytutkimus on hyva
tapa kerata ja tarkastella tietoa esimerkiksi ihmisten mielipiteista, toiminnasta, asenteista ja ar-
voista. Kyselytutkimuksessa kohderyhmalle esitetdan kysymyksia kyselylomakkeen kautta. Tutki-
musmenetelmana kyselylomake soveltuu hyvin esimerkiksi mielipidemittauksiin ja palautekyselyi-
hin. Kyselytutkimus on enimmakseen maarallista tutkimusta ja siina sovelletaan erilaisia tilastollisia
menetelmia. Kyselytutkimuksessa kysymykset esitetdan sanallisesti, mutta vastaukset annetaan
numeerisesti. Kyselytutkimuksessa epavarmuutta vastauksien tulkintaan voivat aiheuttaa muun
muassa vastauksien riittavyys, onko kysymyksiin vastattu riittavalla tarkkuudella, mittasivatko kysy-
mykset oikeita, tutkittavia asioita seka oliko kyselyn ajankohta otollinen vastaamiselle. (Vehkalahti
2019, 11-13.) Kyselylomakkeella kysymysten muoto on standardoitu ja kysymykset esitetdan kai-
kille vastaaijille samassa muodossa. Kysely soveltuu hyvin aineistonkeruumenetelmaksi, kun tutkit-

tavia on paljon ja he ovat hajallaan. (Vilkka 2007, 28.)

Taman opinnaytetydn kyselylomakkeessa on hyddynnetty suljettujen kysymysten osalta Osgoodin
ja Likertin asteikkoa. Osgoodin asteikkoa voidaan kayttda kokemuksiin perustuvien mielipiteiden
mittaamisessa. Osgoodin asteikon ideana on, etta aaripaihin sijoitetaan vastakkaiset adjektiivit
(Vilkka 2007, 47.) Likertin asteikossa aaripaina ovat useimmiten vaihtoehtoina tdysin samaa mielta
ja taysin eri mielta. Likertin asteikkoa kaytetdan mielipidevaittamissa ja vastaajan tulee valita as-
teikolta parhaiten omaa kasitystaan vastaava vaihtoehto. (Heikkila 2008, 53.) Tassa opinnayte-
tydssa suljetuissa kysymyksissa on kaytetty 5-portaista asteikkoa. Suljetuissa kysymyksissa vas-
tausvaihtoehdot ovat aina valmiiksi annettuja (Vehkalahti 2019, 24). Kyselylomakkeella on kaytetty
numeeristen arviointien lisdksi myos avoimia kysymyksia. Avointen kysymysten osalta opinnayte-
tyossa toteutetaan kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa. Avoimilla kysymyksilla pyritaan

saamaan vastaajilta syvallisempaa ja perustellumpaa tietoa heidan mielipiteistdan. Avoimet
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vastaukset saattavat olla tydladmpia kasitella, mutta niilld voidaan saada tutkimuksen kannalta
olennaista tietoa, joka muutoin jaisi kokonaan havaitsematta. (Vehkalahti 2019, 25.) Avoimilla ky-
symyksilla voidaan my0s saada vastaaijilta erilaisia kehitysajatuksia. Avointen kysymysten haas-
teena on, ettd niihin voidaan helposti jattda vastaamatta tai niihin vastataan asian vieresta. (Valli
2015, luku 5.)

Aineistoa on analysoitu hyodyntaen seka maarallisen etta laadullisen tutkimuksen menetelmia. Nu-
meerisesti arvioidut kysymykset seka taustatiedot on analysoitu kyselystd hyodyntamalla kuvaajia
ja taulukoita. Keskeisimpina tunnuslukuina on kaytetty keskiarvoa ja keskihajontaa. Vastausten
analysoinnissa on kaytetty myos ristiintaulukointia. Ristiintaulukointi kuvaa kahden muuttujan va-
listd yhteytta ja milla tavoin ne vaikuttavat toisiinsa (Heikkila 2008, 210). Avointen kysymysten vas-
tauksia on tulkittu teemoittelun avulla. Teemoittelu on laadullisen analyysin perusmenetelma, jonka
avulla tutkimusaineistosta pyritdan etsimaan ja hahmottamaan keskeisia aihepiireja eli teemoja
(Jyvaskylan Yliopisto 2016). Tutkimuksen tuloksia ja seuran nykytilaa on lopuksi analysoitu SWOT-
analyysin avulla. SWOT — analyysin avulla on kuvattu seuran nykytoiminnan vahvuudet, heikkou-

det, mahdollisuudet ja uhat. Analyysit on muodostettu jasenkyselyn vastauksien perusteella.

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan mitata reliabiliteetin ja validiteetin avulla. Validiteetti kuvaa sita
mitattiinko tutkimuksessa sita, mita oli tarkoitus ja reliabiliteetti sita, miten luotettavasti tutkimuk-
sessa asioita on mitattu. (Vehkalahti 2019, 40—41.) Heikkilan mukaan kysely- ja haastattelututki-
muksissa validiteettiin vaikuttaa ratkaisevasti se, onko kyselyssa esitettyjen kysymysten avulla
mahdollista ratkaista tutkimusongelma. Reliabiliteetti mittaa tutkimuksen luotettavuutta seka sita,

miten toistettavasti tutkimus mittaa haluttua ilmiéta. (Heikkilda 2008, 186—-187.)
3.2 Tutkimuksen toteutus

Jasenkysely toteutettiin sahkoisena kyselyna, joka lahetettiin sahkopostitse koko jasenistolle kesa-
kuussa 2022. Kysely lahetettiin yhteensa 618 jasenelle ja vastauksia saatiin 53 kappaletta. Vas-

tausprosentti oli 8,57 %. Naista vastaajista 29 oli aikuisliikuntaan osallistuvia.

Tassa opinnaytetydssa kysely toteutettiin Google Forms — kyselytyOkalulla. Kysely sisélsi yhteensa
22 kysymysta, jotka koostuivat sekd numeerisista arvioista ettad avoimista kysymyksista (liite 1). Ky-
selyn kohderyhmana olivat seuran jasenet ja linkki kyselyyn lahetettiin koko jasenistolle sahkopos-
titse. Kyselyn vastausaika oli kaksi viikkoa ja tassa ajassa jasenistolle lahetettiin yksi muistutus-
viesti kyselyyn vastaamisesta. Tama opinnaytety0 keskittyy seuran aikuislikunnan kehittamiseen,
joten vastauksia on tarkasteltu ja analysoitu ainoastaan aikuisliikkujien nakokulmasta. Taustatieto-

jen avulla vastauksista on rajattu pois muut kuin aikuisliikkujien vastaukset.
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Kyselyn avulla pyrittiin selvittamaan jaseniston tyytyvaisyytta seuran toimintaa kohtaan seka keraa-
maan jasenistolta kehitysehdotuksia ja toiveita toiminnan kehittdmiseksi. Kyselyssa esitetyt kysy-

mykset on laadittu Olympiakomitean maarittelemien tahtiseuran laatukriteereiden pohjalta.

Tassa kyselyssa keskityttiin jasenistdn tyytyvaisyyteen ja heidan nakemyksiinsa seuran toimin-
nasta. Kysymyksissa keskityttiin erityisesti viestintdan ja markkinointiin, urheilutoimintaan seka yh-
teisollisyyteen. Esimerkiksi yksilon toiveisiin ja tarpeisiin, monipuolisuuteen seka fyysista ja hen-

kistd hyvinvointia edistdvan toiminnan toteutumiseen Kiinnitettiin kysymyksissa huomiota.

Kyselyssa vastaaijilta selvitettiin taustatietojen lisdksi ndkemyksid muun muassa ohjattujen treenien
ja harjoitusten tarjonnasta, monipuolisuudesta seka ilmapiirista. Naita tekijoitd pyydettiin arvioi-
maan asteikolla 1-5 (1= erittain paljon kehitettavaa/ ei pida lainkaan paikkaansa, 5= erittain hyva/
pitda taysin paikkaansa). Lisaksi kyselyssa oli mukana avoimia kysymyksia ja korona-aikaa sivut-
tiin hieman selvittamalla poikkeusolojen mahdollisesti aiheuttamaa liikuntakayttaytymisen ja -aktii-

visuuden muuttumista.
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4 Tulokset

Aikuisliikkujista jasenkyselyyn vastasi yhteensa 29 seuran jasenta. Taustatietojen mukaan kyse-

lyyn vastanneista aikuisliikkujista 26 oli naisia ja 3 miehia.

SUKUPUOLI

W Mies

H Nainen

Kuva 4. Kyselyyn vastanneiden aikuisliikkujien sukupuolijakauma (n=29)

Suurin osa vastaajista oli ialtdan 41-60-vuotiaita. Alla olevassa kuvaajassa on esitetty kyselyyn
vastanneiden aikuisliikkujien ikdjakauma ikaryhmittain.

IKARYHMA

W 22-40 vuotta
W 41-60 vuotta

M 60 -> vuotta

Kuva 5. Kyselyyn vastanneiden aikuisliikkujien ikdjakauma (n=29)
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Vastausten perusteella vastaajista valtaosa on ollut mukana seuran toiminnassa keskimaarin vii-

desta vuodesta yli kymmeneen vuoteen.

KUINKA KAUAN OLET OLLUT SEURAN
JASENENA?

W 1-2 vuotta
M 3-5 vuotta
W 5-10 vuotta

myli 10 vuotta

Kuva 6. Kuinka kauan kyselyyn vastanneet aikuisliikkujat ovat olleet mukana seuran jasenena
(n=29)

Vastaajat osallistuvat seuran toimintaan keskimaarin 1-3 kertaa viikossa.

KUINKA USEIN OSALLISTUN SEURAN
OHJATTUUN TOIMINTAAN?

M 2-3 kertaa viikossa

M En osallistu ohjattuun
toimintaan

B Harvemmin kuin kerran
viikossa

W Kerran viikossa

B Useammin kuin 3 kertaa
viikossa

Kuva 7. Kuinka usein kyselyyn vastanneet aikuisliikkujat osallistuvat seuran ohjattuun toimintaan
(n=29)
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Alla olevassa taulukossa on esitetty kyselyssa esitettyjen suljettujen kysymysten vastaukset ja nii-

den keskiarvot seka keskihajonnat. Kysymyksissa pyydettiin arvioimaan asian toteutumista seu-

rassa asteikolla 1-5 (1= erittdin paljon kehitettavaa/ ei pida lainkaan paikkaansa, 5= erittain hyva/

pitaa taysin paikkaansa).

Taulukko 2. Jasenkyselyn tulokset

Kysymys 1 2 3 4 5 Vastausten
keskiarvo
% % % % %
@) %) %) )R i
jonta)
limoittautuminen tunneille ja 3,45 17,24 51,72 27,59 4,03 (0,78)
laskutus (MyClub)
Tiedottaminen ja viestinta 31,03 44,83 24,14 3,93 (0,75)
Hinta/laatusuhde 6,90 44 .82 48,28 4,41 (0,63)
Ohjaajien ammattitaito 6,90 48,28 44 83 4,38 (0,62)
Ohjattujen treenien ja tuntien 17,24 41,38 31,03 10,34 3,34 (0,90)
tarjonta
Harjoitukset ovat monipuolisia 6,90 10,34 44,83 37,93 4,14 (0,88)
ja harjoitusten sisaltd vastaa
odotuksiani
Harjoitusten jalkeen minulla on 6,90 34,48 58,62 4,52 (0,63)
aina tai lahes aina hyva mieli
[Imapiiri seurassa ja harjoituk- 6,90 31,03 62,07 4,55 (0,63)

sissa on avoin ja kannustava

Seuraavassa kuvaajassa on esitetty kuvaajana kaikkien kysymysten (pois lukien avoimet kysymyk-

set) keskiarvot suhteessa toisiinsa.
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limoittautuminen
tunneille ja laskutus
(MyClub)

Tiedottaminen ja
viestinta

Hinta/laatusuhde

Ohjaajien ammattitaito

Ohjattujen treenien ja
tuntien tarjonta

Harjoitukset ovat

monipuolisia ja sisaltd
vastaa odotuksiani

~ Harjoitusten jalkeen
minulla on aina tai lahes
aina hyva mieli

limapiin
seurassa/harjoituksissa
on avoin ja kannustava

Kuva 8. Kyselyn vastaukset keskiarvoina suhteessa toisiinsa

4.1 Tulosten analysointi

Kyselyn taustatietojen perusteella voimme paatella, ettad seuran aikuisliikuntaan osallistujista suurin
osa on 41-60-vuotiaita naisia. Taustatiedoista voimme my®0s tulkita, etta seuran jasenistd on pysy-

nyt pitkdan seuran jasenina ja osallistuvat seuran toimintaan sdanndllisesti viikoittain.

Suljettujen kysymysten vastausten perusteella jasenisté on suhteellisen tyytyvainen seuran toimin-
taan. Suljettujen kysymysten perusteella tyytyvaisimpia ollaan seuran ja harjoitusten ilmapiiriin
seka treenien tuottamaan hyvaan oloon. Keskiarvo kysymykseen limapiiri seurassa/harjoituksissa
on avoin ja kannustava on kaikkien vastaajien osalta 4,55 (asteikko 1-5) ja kysymykseen Harjoi-
tusten jalkeen minulla on aina tai lahes aina hyva mieli vastausten keskiarvo on 4,52. Myos
hinta/laatusuhteeseen (vastausten keskiarvo 4,41) seka ohjaajien ammattitaitoon (vastausten kes-
kiarvo 4,38) oltiin suhteellisen tyytyvaisia. Eniten kehitettdvaa jasenistdon vastausten perusteella
olisi ohjattujen treenien ja tuntien tarjonnassa (vastausten keskiarvo 3,34) seka tiedottamisessa ja
viestinnassa (keskiarvo 3,93). My6s ilmoittautumisessa tunneille MyClub-jarjestelman kautta olisi
parannettavaa (vastausten keskiarvo 4,03). MyClub on seuralla kaytdssa oleva jasenpalvelu, jonka

kautta ryhmiin ilmoittaudutaan ja jossa seuran hallinto hallinnoi muun muassa jasentietoja,
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ilmoittautumisia ja laskutusta. Harjoitusten monipuolisuudesta ja odotuksiin vastaamisesta vastaus-

ten keskiarvo oli 4,14.

Tarkasteltaessa vastauksia suhteessa vastaajien sukupuoleen, ikaan seka jasenvuosiin voimme
tulkita, etta tyytyvaisimpia seuran toimintaan ovat yli 40-vuotiaat seka 1-2 vuotta seuran jasenina
olleet. Naisten ja miesten valisessa kokonaistyytyvaisyydessa ei ollut merkittdvaa eroa. Tyytymat-
tdmimpid seuran toimintaan olivat selvasti 22—40-vuotiaat sekd seuran jasenind 5-10 vuotta olleet.
Esimerkiksi ohjattujen treenien ja tuntien tarjontaan 22—40-vuotiaat seka seuran jasenina 5-10
vuotta olleet olivat muita ryhmia tyytymattomimpia. Toisaalta esimerkiksi harjoitusten sisaltéon sa-

mat ryhmat olivat muita ryhmia hieman tyytyvaisempia.

Alla on esitetty taulukoissa ristiintaulukoituja keskiarvoja vastaajien sukupuolen, ian ja jdsenvuo-

sien suhteessa kysymyksiin.

Taulukko 3. Kysymysten vastausten keskiarvot suhteessa vastaajien sukupuoleen

Sukupuoli Mies Nainen Kaikki
yhteensa

limoittautuminen tunneille ja laskutus (MyClub) 3,67 4,08 4,03
Tiedottaminen ja viestinta 3,67 3,96 3,93
Hinta/laatusuhde 4,33 4,42 4,41
Ohjattujen treenien/tuntien tarjonta 3,67 3,31 3,34
Ohjaajien ammattitaito 4 67 4,35 4,38
Harjoitukset ovat monipuolisia ja harjoitusten sisalto vastaa 4,00 415 414
odotuksiani

Harjoitusten jalkeen minulla on aina tai lahes aina hyva mieli 5,00 4,46 4,52
[Imapiiri seurassa/harjoituksissa on avoin ja kannustava 4,67 4,54 4,55

Kaikki yhteensa 4,21 4,16 4,16




Taulukko 4. Kysymysten vastausten keskiarvot suhteessa vastaajien ikaryhmiin

26

lkaryhma 22-40 41-60 60 -> Kaikki
vuotta vuotta vuotta yhteensa
limoittautuminen tunneille ja laskutus (MyClub) 3,67 4,00 4,40 4,03
Tiedottaminen ja viestinta 3,67 3,90 4,20 3,93
Hinta/laatusuhde 4,33 4,48 4,20 4 41
Ohjattujen treenien/tuntien tarjonta 2,67 3,43 3,40 3,34
Ohjaajien ammattitaito 4,33 4,38 440 4,38
Harjoitukset ovat monipuolisia ja harjoitusten si- 4,33 419 3,80 414
salto vastaa odotuksiani
Harjoitusten jalkeen minulla on aina tai lahes aina 4,67 452 440 4,52
hyva mieli
[Imapiiri seurassa/harjoituksissa on avoin ja kan- 4,00 4,62 4,60 4,55
nustava
Kaikki yhteensa 3,96 4,19 4,18 4,16




Taulukko 5. Kysymysten vastausten keskiarvot suhteessa vastaajien jasenvuosiin
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Kuinka kauan olet ollut seuran 1-2 3-5 5-10 yli 10 Kaikki
jasenena? vuotta vuotta vuotta vuotta yhteensa
[Imoittautuminen tunneille ja laskutus 4,50 4,11 3,71 4,09 4,03
(MyClub)

Tiedottaminen ja viestinta 4,00 4,22 3,43 4,00 3,93
Hinta/laatusuhde 5,00 4,33 4,14 455 441
Ohjattujen treenien/tuntien tarjonta 4,50 3,22 3,00 3,45 3,34
Ohjaajien ammattitaito 5,00 4,33 414 445 4,38
Harjoitukset ovat monipuolisia ja harjoi- 5,00 4,00 414 409 414
tusten sisaltd vastaa odotuksiani

Harjoitusten jalkeen minulla on aina tai 5,00 444 4,29 464 452
lahes aina hyva mieli

[Imapiiri seurassa/harjoituksissa on avoin 4,00 4,56 4,29 482 455
ja kannustava

Kaikki yhteensa 4,63 4,15 3,89 4,26 4,16

Kyselyn lopussa on esitetty kuusi avointa kysymysta. Kyselyssa avoimet kysymykset olivat maari-

telty pakollisiksi, joten vastauksia kaikkiin avoimiin kysymyksiin saatiin 29 kappaletta. Avoimia vas-

tauksia on tulkittu teemoittelun avulla ja vastauksista nousi esille seuraavassa taulukossa esiteltyja

teemoja.



Taulukko 6. Avoimet kysymykset ja vastausten perusteella esiin nousseet teemat
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Kysymys

Esiin nousseet teemat

"Mihin olet erityisen tyytyvainen seuramme toi-

minnassa?”

Ohjaajat
Hinta-laatusuhde
llmapiiri

Saavutettavuus

"Missa seuramme toiminnassa olisi mielestasi
kehitettavaa? Ja miten toimintaa tulisi mieles-

tasi kehittag?”

Tuntien korvausmahdollisuudet
Monipuolisuus tuntitarjonnassa
Monipuolisuus harjoitusajoissa

Viestinta ja markkinointi

"Minkalaista toimintaa/tuntitarjontaa toivoisit
seuramme jarjestavan? Minkalaista toimintaa

toivoisit?”

Erilaiset kurssit
Ryhmat eri kohderyhmille

Erilaiset liikuntamuodot

"Mika saisi sinut osallistumaan aktiivisemmin
seuramme toimintaan/ ohjattuihin harjoituk-

siin?”

Tuntivalikoiman monipuolistuminen
Hyva viestinta

Vakituiset ohjaajat

"Vaikuttiko korona-aika aktiivisuuteesi osallis-
tua seuran toimintaan/ohjattuihin harjoituksiin?

Jos kylla, niin miten?”

Etatunneille ei jaksanut motivoitua
Paljon peruttuja liveharjoituksia

Ulkotreenit plussaa

"Muut risut ja ruusut”

Uusia ryhmaliikuntatunteja enemman
Monipuolisempaa tarjontaa

Toiminta laadukasta ja lahella kotia

Keskeisimmiksi teemoiksi voidaan kaikkien avointen kysymysten perusteella nostaa

+ Ohjaajat
+ Hinta-laatusuhde
+ limapiiri

+ Saavutettavuus

- Tarjonnan monipuolisuus
- Viestinta ja markkinointi

- Tuntien korvausmahdollisuudet
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Avointen vastausten perusteella erityisen tyytyvaisia oltiin siihen, ettd seura tarjoaa laadukkaita
harrastusmahdollisuuksia lahella kotia, harjoituksiin on helppo tulla mukaan ja lahes jokaisessa pa-

lautteessa kehuttiin myds seuran ohjaajien olevan iloisia, ystavallisia ja kannustavia.
” Harrastusmahdollisuus lahellé kotia, ei tarvitse istua autossa, kun pyoréllé ja kdvellen paésee.”
” Mukavat ohjaajat ja mukavat kanssaliikkujat. Hinta/laatu -suhde on hyva.”

” Sijainti, tosi mukavat ohjaajat, tunneille on helppo osallistua matalalla kynnyksella, hyvé ilma-

piiri, hinta-laatusuhde on erinomainen”

Avointen vastausten perusteella kehitettavaa I0ytyisi erityisesti sosiaalisen median nakyvyydessa
ja markkinoinnissa seka naiden hyddyntamisessa esimerkiksi siten, ettd seura saavuttaisi toimin-
taan mukaan yha enemman harrastajia ja uusia jasenia. Esille nousi, ettd 20—-30-vuotiaiden kiin-
nostus seuraa kohtaan ja osallistuminen seuran toimintaan ja harjoituksiin puuttuu lahes kokonaan.
Joustavuudessa, esimerkiksi sairauden vuoksi valiin jaaneiden harjoitusten korvaamisessa tai ko-
konaan peruttujen tuntien korvaamisessa, olisi parantamisen varaa ja lisdksi esimerkiksi aamu- ja

viikonlopputunteja toivottiin.

” Kaipaisin viikonloppuihin aikuisten tunteja. Tai esim. tuntia, joka olisi yleistunti, jossa voisi
kdyda korvaamassa vaikka silloin, jos itse on estynyt esim. sairauden vuoksi pddseméaan omalle

tunnille.”
” Somessa olisi hyvé olla enemmaén esilla, lisda kuvia kisoista, tapahtumista jne.”

"Liséta joustavuutta kuten jos ei jollekin tunnille péése voisiko korvata vaihtoehtoisella tunnilla
esim. saman viikon aikana. Kiinnostaisi myds osallistua aikuisten yleisurheilutreeneihin tai

muihin aikuisliikunnallisiin tempauksiin lasten harjoitellessa.”

Vastauksissa toivottiin monipuolisempaa tarjontaa, kuten esimerkiksi aikuisten yleisurheilu- tai hiih-
tokoulua. Esille nousi myds toive vanhempien liikuntaryhmasta saman aikaisesti lasten ohjattujen
harjoitusten kanssa. Aikuisille toivottiin myos ulkotreeniryhmia, lisaa ryhmia, jotka ovat suunnattu
erityisesti liikuntaa aloittaville tai vahemman liikkuville, ohjattuja kuntosaliryhmia sekd enemman

kurssimuotoista tarjontaa. Lisaksi toivottiin juoksukoulua ja porrastreeneja.
” Liikuntaa my6s vdhemmén liikkuneille, matalan kynnyksen ryhmia.”

" Tiiviitd ryhméliikuntakursseja esim. kuntosalikurssi”
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”Vuodenaikoihin sopivia tunteja, kevdélla, kesélla, syksylla vaikka ohjattu sauvakéavely ryhmaé,

talvella muutaman kerran hiihtoniksit tunnit yms. muuta, jota voisi toteuttaa ulkona”

Kysyttdessa mika saisi jadsenen osallistumaan toimintaan vield aktiivisemmin esille nousi ryhmaliikunnan ja

tuntitarjonnan monipuolistuminen seka selkea ja innostava viestinta.
” Hyva ja selkeé seké innostava viestintd”
” Tuntivalikoiman monipuolistuminen.”

Kysyttaessa koronapandemian vaikutuksista omaan aktiivisuuteen seuran toiminnassa monessa
vastauksessa toistui vastaus, etta korona-aika vaikutti liikunta-aktiivisuuteen passivoivasti ja vaikka
seura jarjesti etatuntimahdollisuuksia, ei niista jaksettu motivoitua ja treenaaminen etatuntien pa-
rissa jai. Korona-aikana kiiteltiin seuran tarjoamaa ulkotreenimahdollisuutta silloin kun ulkotreeneja
oli mahdollista jarjestda. Vastauksissa esille nousi kuitenkin myoés ajatus koronan jalkeisesta niin
kutsutusta hybridimallista, jossa osa treeneista tarjottaisiin edelleen etana. Nain voitaisiin myos li-
satd omatoimisen harjoittelun maaraa tai ainakin kannustaa ja tukea omaehtoiseen likkumiseen.
Kaiken kaikkiaan viesti oli, ettd livena ohjattuja treeneja kaivattiin korona-aikana ja niissa ollaan nyt

taas innokkaasti mukana.

” Vaikutti passivoivasti, koska tunteja ei ollut livené ja pitkélld aikavaélillé virtuaalitunnit menet-

tévét innostuksen ja ne unohtuvat.”

“Eipé tullut tehtyé kotona etétreenejé...siksi osallistuisin mielelléni aktiivisesti taas treeneihin

paikan p&aalla.”

Seuraavassa kyselyn tuloksia on jasennelty SWOT-analyysin avulla. SWOT — analyysissa ilmenee
seuran toiminnan vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat jasenkyselyn vastausten perus-

teella.
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Vahvuudet Heikkoudet
lImapiiri Tuntien tarjonta
Hinta/laatusuhde Markkinointi ja viesinta
Ohjaajat
Mahdollisuudet Uhat
Uudet kohderyhmat Puute osallistujista
(aloittelevat liikkujat, nuoret Puute ohjaajista
aikuiset, lasten
vanhemmat)
Tarjonnan
monipuolistaminen (erilaiset
kurssit)

Kuva 9. SWOT-analyysi jasenkyselyn tuloksista

Seuran vahvuuksiksi on nostettu jasenten vastausten perusteella seuran ilmapiiri, hinta/laatusuhde
seka ohjaajat. Kyselyn vastauksissa Kiiteltiin seuran tarjoamia laadukkaita harrastusmahdollisuuk-
sia seka iloisia ja kannustavia ohjaajia. Lisaksi kysymys seuran iloisesta ja kannustavasta ilmapii-
risté sai vastauksissa parhaan keskiarvon 4,55 (asteikko 1-5) ja se nostettiin useasti esille myds
avoimissa vastauksissa. Heikkouksiksi analyysiin on jasenten vastausten perusteella nostettu tun-
tien tarjonta seka viestinta ja markkinointi. Vastauksissa tuli ilmi sosiaalisen median hyodyntamat-
tomyys markkinoinnissa ja sita toivottiin hyodynnettavan paremmin uusien jasenten hankinnassa

seka tuntien nakyvyydessa seka mainonnassa.

Mahdollisuuksia on monia, mutta keskeisimmiksi mahdollisuuksiksi on kyselyn vastausten perus-
teella nostettu ryhmat uusille kohderyhmille. Erityisesti ryhmia toivottiin likkuntaa aloittelevilla ja va-

han liikkuville seka lasten vanhemmille lasten harjoitusten kanssa saman aikaisesti. Lisaksi
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nuorten noin 20-30-vuotiaiden aikuisten puuttuminen seuran toiminnasta nostettiin esille, joten
heille kohdistuva mielenkiintoinen tarjonta nousi mahdollisuudeksi. Vastauksissa toivottiin myos
erilaista kurssimuotoista toimintaa kuten juoksukurssia, kuntosalikurssia, porrastreeneja, hiihto- ja
yleisurheilukoulua. Kurssimuotoinen toiminta olisi oiva mahdollisuus monipuolistaa tarjontaa ja tar-
jota myds kevyen sitoutumisen harrastusmahdollisuuksia erilaisille liikkujille. Uhiksi mahdollisuuk-
sien vastapuolille nousivat seuran toiminnanjohtajan seka hallituksen kanssa keskustellessa puute
ohjaajista ja huoli siita, ettei uusille mahdollisille ryhmille ja kursseille |I0ydeta ammattitaitoista oh-
jaajaa. Mahdolliseksi haasteeksi nostettiin myods se, ettei mahdollisiin uusiin toiveiden mukaisiin

ryhmiin saada riittavasti osallistujia.

Monilajiseura tarjoaa aikuisliikkujille ryhmaliikuntaa, kuntosalivuoroja seka palloilulajeja. Kaikki
nama liikkuntamuodot olivat koronapandemian rajoitusten takia jossain maarin tauolla. Kyselyn vas-
tausten perusteella koronapandemia vaikutti jasenten liikkumiseen tai ainakin seuran jarjestamaan
toimintaan osallistumiseen passivoivasti. Etatunteja jarjestettiin, mutta niihin ei jaksettu kovin aktii-
visesti osallistua. Voimme my0s olettaa, etta osa seuratoimintaan aiemmin osallistuneista on ko-
ronapandemian aikana tippunut kokonaan toiminnasta pois. Seuran tulisikin vakavasti kehittamis-
toimissaan pohtia, miten saada nykyiset jasenet ja toimintaan osallistuvat pysymaan aktiivisesti
mukana toiminnassa ja kuinka saada houkuteltua uusia potentiaalisia jasenia mukaan seuratoimin-

nan pariin.
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5 Kehittamistyon tuotokset

Kehitysehdotukset perustuvat seuran heikkouksien vahvistamiseen ja ovat jatkeena jasenkyselyn
tuloksista tehdyn SWOT — analyysin mahdollisuuksille. SWOT — analyysissa mahdollisuuksiksi
nostettiin uudet kohderyhmat kuten vahan liikkuvat ja likuntaa aloittelevat aikuiset seka seurassa
harrastavien lasten vanhemmat ja heille tarjottavat liikuntaryhmat. Toiseksi mahdollisuudeksi nos-
tettiin tarjonnan monipuolistaminen kurssimuotoisen toiminnan avulla. Tuntien aktiivinen ja oikean-
lainen markkinointi oikeille kohderyhmille on yhteydessa muiden kehitysehdotusten toteutumiselle.
Kehitysehdotusten taustalla on ajatus siita, miten saada nykyiset jasenet ja toimintaan osallistuvat
pysymaan aktiivisesti mukana toiminnassa ja kuinka saada houkuteltua uusia potentiaalisia jasenia

mukaan seuratoiminnan pariin.
5.1.1 Uudet kohderyhmat

Yksi tarkead osa-alue mietittdessa seuratoimintaa ja sen kehittdmista on, ettd seura osaa ryhmitella
nykyisia ja potentiaalisia jasenia ja kohdentaa ryhmat, suunnittelun ja markkinoinnin oikealle koh-

deryhmalle. Mita mielekkdampaa ja mielenkiintoisempaa toimintaa juuri oikealle kohderyhmalle on
tarjota, sitd varmemmin seka nykyiset jasenet pysyvat mukana toiminnassa etta uudet potentiaali-

set jasenet kiinnostuvat seuran toiminnasta. (Kauravaara 2018, 35.)

Seuran toiminnassa on mukana paljon lapsia ja lapsille suunnattuja ohjattuja ryhmia. Jasenkyselyn
perusteella seuralta toivottiin monipuolisempaa aikuisliikuntatuntien tarjontaa. Esille nousi erityi-
siksi kohderyhmiksi harrastavien lasten vanhemmat seka vahan liikkuvat ja liikuntaa aloittelevat
aikuiset. Myds Torma yms. (2021, 6) ovat nostaneet nama kohderyhmat potentiaalisiksi aikuisten
likunnan kohderyhmiksi seuratoiminnassa. Kehitystoimia pohtiessaan seuran kannattaa miettia
my®os liilkuntaan osallistumisen esteita ja pyrkia vaikuttamaan niihin ja helpottamaan yksildn liik-
keelle Iahtemista. Esteita liikkumiselle voi olla monenlaisia, mutta yleisimpia esteitd ovat muun mu-
assa ajan puute, taloudellinen tilanne, oma laiskuus ja aiemmat epamiellyttdva kokemukset liikku-

misesta. (Kauravaara 2018, 18.)

Taman opinnaytetydn ensimmainen kehitysehdotus tydssa kasitellylle monilajiseuralla on jasenky-
selyn perusteella kokeilla perustaa uusi likuntaryhma lasten vanhemmille, joka toimii saman aikai-
sesti lasten harjoitusten kanssa sekd oma, matalan kynnyksen ryhma, vahan liikkuville ja liikuntaa

aloitteleville aikuisille.

Tarkastellaan ensin lasten vanhempia, joille tarjotaan mahdollisuutta ohjattuun lilkuntaan saman
aikaisesti lasten harjoitusten kanssa. Ensisijaisena kohderyhmana talle ryhmalle ovat lasten van-

hemmat, mutta ryhmaan saisivat toki osallistua myds muut ryhmasta kiinnostuneet. Pohdittaessa
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esteita liikkumiselle, ajanpuute on yksi Kauravaaran (2018, 18) seka Vuoren (2003, 44—45) esiin
nostamista yleisimmista esteista. Mikali vanhempi saa laadukasta ohjattua liikuntaa saman aikai-
sesti, kun oma lapsi on ohjatussa liikuntaryhmasta, ajankaytto tehostuu. Sisaltd lasten vanhempien
omalle liikuntaryhmalle voisi myos rakentua osallistujien toiveiden mukaisesti, jolloin osallistujia
saadaan osallistettua mukaan toiminnan suunnitteluun ja nain ruokittua sisdisen motivaation vaati-
mia ihmisen perustarpeita, tdssa tapauksessa autonomian tunnetta. Sisainen motivaatio auttaa

myos sitoutumaan toimintaan pitkajanteisemmin.

Toisena potentiaalisena kohderyhmana taman seuran kannalta kyselyn perusteella on vahan liik-
kuvat ja liikuntaa aloittelevat aikuiset. Urheiluseuraan helpoiten tiensa 16ytavat aikuiset, jotka ovat
jo aktiiviliikkujia tai esimerkiksi harrastaneet lapsena aktiivisesti urheilua seurassa (Kauravaara
2018, 35). Talléin myds useat seuran tarjoaman tunnit ovat suunnattu jo aktiivisesti liikkuville. Toki
ryhmaan voi osallistua kuka tahansa ja milla taustalla tahansa, mutta kun ajatellaan sisaista moti-
vaatiota tukevia inmisen perustarpeita, kyvykkyyden tunteminen on koetuksella, mikali liikkuja tun-
tee jatkuvasti, ettd ryhmassa harjoitetut asiat ovat itselleen lilan haastavia tai, etta muut ovat liikun-
nallisesti taysin eritasolla haneen itseensa verrattuna. Yhteiskunnallisesti ajateltuna vahan lilkku-
vien aikuisten mukaan liikuntatoimintaan saaminen on ensiarvoisen tarkeaa. Konkreettinen ehdo-
tus seuralle on siis perustaa oma ryhma, joka on kohdennettu erityisesti vahan liikkuvilla tydikaisille
ja toiminta tadssa ryhmassa on suunniteltu tukemaan erityisesti tdman kohderyhman tarpeita. Tal-
I6in seura voi ruokkia yksilon kyvykkyyden seka yhteenkuuluvuuden tunnetta, silld ryhman jasenet
ovat samoista lahtokohdista ja kokevat kuuluvansa samaan ryhmaan. Parhaassa tapauksessa he
myds innostavat toinen toisiaan liikkumaan. Liikunnan esteista puhuttaessa, vahan liikkuvilla saat-
taa olla esimerkiksi epamiellyttavia kokemuksia aiemmasta liikkkumisesta. Sopivalla ja oikeanlai-
sella ryhmalla liikuntaharrastuksen kokeilemiseen olisi matalampi kynnys ja kokemus voisi muuttua
positiiviseksi. Seuralla on jo toiminnassa seniori-ikaisille suunnatut omat ryhmansa, jotka toimivat

paivasaikaan ja tdssa kohderyhman kohdentaminen on onnistunut erinomaisesti.
5.1.2 Kurssimuotoinen toiminta

Ihmisten aika on nykypaivana entista tiukemmassa ja harrastuksiin halutaan osallistua mahdolli-
simman helposti ja matalalla kynnyksella ilman suurta sitoutumista (Térma ym. 2021, 10). Jasenky-

selyssa nousi esille toiveita erilaisista seuran jarjestamista kursseista.

Yksi aikuisliikunnan laatutekijoistd on monipuolinen liikkuminen. Ohjatun liikunnan tuoma lisdarvo
omaehtoiseen likkumiseen verrattuna on se, etta ohjatussa liikkunnassa voidaan tukea ihmisen mo-
nipuolista liikkumista. Ihmisen kehittymistd monipuolisesti voidaan fyysisten ominaisuuksien lisaksi
kehittda esimerkiksi tiedollisella ja taidollisella osaamisella. (Kauravaara 2018, 34.) Kurssimuotoi-

nen toiminta vastaisi tarpeeseen kevyesta sitoutumisesta seka monipuolisesti eri taitoja
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harjoittavasta toiminnasta. Seuran jasenkyselyssa toivottiin esimerkiksi juoksukoulua, ohjattua kun-
tosalikurssia, porrastreeneja, hiihtokoulua ja aikuisten yleisurheilukoulua. Kurssimuotoisia ryhmia
tarjoamalla seura voisi monipuolistaa tarjontaansa ja samalla tarjota muun muassa niin lajiosaa-
mista kuin tekniikkaosaamista lisaavia ryhmia. Tiivis kurssi sitouttaisi liikkkujan vain muutamiin kurs-
sikertoihin, mutta voisi silti likkujan omien resurssien puitteissa kannustaa osallistumaan muihinkin
ryhmiin. Kurssimuotoinen toiminta ja erilaiset likuntamuodot ja niiden kokeilut voisivat kiinnostaa
myo6s nuorten aikuisten (20—30-vuotiaat) ryhmaa, joka talla hetkelld puuttuu seuratoiminnasta 1a-
hes kokonaan. My6skaan ohjaajaresurssia ei tarvittaisi monelle eri tunnille viikossa, vaan kurssit
voisivat seurata toinen toisiaan, jolloin ohjaajankin I6ytaminen saattaisi helpottua. Lisaksi kurssi-
muotoinen tarjonta antaa jasenille mahdollisuuden kokeilla erilaisia lajeja ja likkumismuotoja ja
nain loytaa itselleen mieleisen tavan liikkua. Mikali jokin likuntamuoto saavuttaa erityisen suosion,

voisi sille jatkossa ajatella perustettavan esimerkiksi oman viikkotunnin.
5.1.3 Mainonta

Jasenkyselyssa nousi avoimissa palautteissa esille, ettd seuraan kaivattaisiin myds jaseniston na-
kokulmasta lisada aikuisharrastajia ja — liikkujia. Suuremmat harrastaja- ja osallistujamaarat mahdol-
listaisivat monipuolisemman tarjonnan. Uusien potentiaalisten harrastajien |0ytamisessa mainonta

ja markkinointi ovat ensisijaisen tarkeita.

Markkinoinnissa seura voisi kayttaa entista aktiivisemmin hyodyksi sosiaalisen median kanavia.
Seuralla on talla hetkella kaytéssaan seuran internet-sivut seka Facebook. Facebookin rinnalle
voisi nostaa Instagram-tilin ja paivittaa sosiaalisen median sivuille kuvia ja tunnelmia kilpailuista,
harjoituksista, uusista alkavista ryhmista ja muusta tarjonnasta. Tavoitteena kuvilla ja nostoilla olisi
saada seuraa nakyvammaksi ja levittaa tietoisuutta seuran tarjoamasta toiminnasta laajemmalle
joukolle niin oman kylan vaelle kuin lahialueen asukkaille. My6s uusista alkavista ryhmista ja tun-
neista saataisiin nain tieto leviamaan paremmin. Toisaalta sosiaalisen median nakyvyys palvelee
my0s jo olemassa olevia jasenia, silld hekin saavat viestin aktiivisesta seuratoiminnasta seka esi-
merkiksi tiedon uusista alkavista ryhmista. Haaste sosiaalisen median eri kanavien aktiivisessa
kayttdmisessa on seurassa resurssi- ja aikapula. Sosiaalisen median paivittdmisen ei tarvitsisi kui-
tenkaan jaada kokonaan yhden ihmisen vastuulle. Vastuuhenkilé on hyva nimeta, mutta vastuuta
tilin paivittdmisesta voisi jakaa eri henkilbille esimerkiksi eri aikajaksoilla, jolloin kukin voisi paivittaa
kuulumisia omasta osa-alueestaan seurassa. Toki aikaa tulee hieman kayttaa tallaisen paivitysvas-

tuunjaon suunnitteluun, mutta uskon, ettéd hyoty olisi silti tuon ajankaytén arvoinen.

Markkinoinnissa tulisi myds kiinnittda huomioita eri kohderyhmille kohdennettuun markkinointiin.
Kohdennettu markkinointi voi tarkoittaa vain jo sitakin, etta tuntien esittelyssa ja mainonnassa ker-

rotaan selkeasti minkalaisille liikkujille ryhma ja harjoitusten sisalté on suunniteltu. Esimerkiksi
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vahan liikkkuvien ryhmassa mainontakanavana voi myos kayttaa esimerkiksi paikallista terveysase-
maa tai vastaavaa ja lasten vanhempien ryhman mainonnassa suoramarkkinointia lasten ryhmaan

ilmoittautuneiden lasten vanhemmille.
5.1.4 Haasteet

Uusien kohderyhmien tunnistamiselle ja uusien ryhmien perustamisella on omat haasteensa. Seu-
ralta vaaditaan resursseja, jotta uudelle ryhmalle 16ydetaan aika, paikka, ohjaaja seka osallistujat.
Seurassa on aiemmin kokeiltu muun muassa vahan liikkuville aikuisille kohdennettua kuntosali-
kurssia. Talléin osallistujia oli vaikeaa |6ytaa riittavasti, jotta ryhman muodostaminen olisi kannatta-
vaa. My6és ammattitaitoisten ohjaajien 16ytdminen uusille ryhmille on haastavaa. Jo seuralle toimi-
vien ohjaajien aikatauluihin saattaa olla haastavaa saada sopimaan uusia ryhmia ja uusien ammat-
titaitoisten ohjaajien 16ytdminen voi olla seuralle vaikeaa. Seuran ohjauksia tehdaan yleensa muun
tydn ohella.

Suurimpia haasteita uusia ryhmia perustettaessa ja toimintaa monipuolistettaessa on ohjaajan 10y-
taminen seka mahdollinen osallistujapula. Koronan aiheuttaman pandemia-aika ei myoéskaan hel-
pottanut tata tehtavaa, silla osa liikkujista on saattanut tippua pitkdan kestaneiden rajoitustoimien
takia pois ohjatusta toiminnasta. Seura onkin haasteen edessa, kun tilannetta ja toimintaa pyritaan
palauttamaan jalleen normaalille, korona-aikaa edeltavalle tasolla ja tasta entistd paremmaksi. Ta-

mankin takia uusien jasenten ja uusien kohderyhmien houkuttelu mukaan seuraan on tarkeaa.

Seuran omat resurssit uusien kohderyhmien ja uusien osallistujien I6ytamiseen ovat rajalliset, eika
esimerkiksi markkinointiin ole paljon resursseja kaytettavissa. Tama tuo omat haasteensa myos eri
sosiaalisen median kanavien aktiiviselle kayttamiselle. Haasteeksi voi muodostua myos, etta

vaikka kyselyn ja kartoituksen jalkeen tarjontaan lisataan jasenten toivomia ryhmia, ei toivomuksiin
vastaaminen silti realisoidu ja nay osallistujamaarien kasvuna. Haasteena tuntimaarien kasvattami-
selle onkin juuri osallistujamaarat, jota auttaisi uusien harrastajien 16ytaminen laadukkaan seuratoi-

minnan pariin.
5.1.5 Yhteenveto

Aikuisliikunnan lahtokohtana on liikunnan avulla tukea aikuisten kokonaisvaltaista hyvinvointia. To-
teutuessaan aikuisliikunnan laatutekijat, likkuja keskiossa, monipuolisuus ja yhteisollisyys, voivat

mahdollistaa tdman tavoitteen toteutumisen. (Kauravaara 2018, 25-26.)

Liikkuja keskiossa laatukriteeria seura voisi toteuttaa monipuolisella ja tietylle kohderyhmalle suun-
natulla tarjonnalla. Talloin liikkkujalla itsellaan on mahdollisuus valita itselleen sopiva ryhma niin

omien mieltymysten, kuntotason kuin tavoitteiden mukaisesti. Kun liikkuja voi valita ja paatyy
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itselleen sopivaan ja oikeantasoiseen ryhmaan, toiminta on yksilélle miellyttdvampaa ja han pysyy
varmemmin mukana seuran toiminnassa ja likkumisesta muodostuu parhaassa tapauksessa liik-
kujalle elamantapa. Nain toimimalla seura voisi edistaa myos aikuislikunnan tuomien hyotyjen yh-
teiskunnallista nakdkulmaa. Myos yhteisollisyys vahvistuu, kun liikkuja kokee olevansa vertais-
tensa kanssa samassa ryhmassa ja voi ndin kokea vahvempaa yhteenkuuluvuuden tunnetta. Seu-
ran tulee siis osata ja pystya tunnistamaan potentiaaliset nykyiset ja uudet kohderyhmat seka poh-

tia mita, miten ja kenelle ryhmia markkinoidaan.

Aikuisliikunnan laatutekija monipuolisuus voisi seurassa entisestdan tdydentya kurssimuotoisen
toiminnan avulla. Tiivis kurssimuotoinen toiminta mahdollistaisi monipuolisemman tarjonnan ilman,
ettd usealle uudelle viikoittain kokoontuvalle ryhmalle tulisi 16ytaa ohjaaja seka osallistujat. Nyky-
paivan aikuiset myds kaipaavat kevyen sitoutumisen toimintaa ja kurssimuotoiseen toteutukseen ei
tarvitsisi sitoutua koko kaudeksi kerrallaan. My@s tiedollista ja taidollista kehittymista voitaisiin tu-
kea erityyppisilla muutaman viikon kestavilla kursseilla kuten hiihtokoululla, kuntosalikurssilla ja
juoksukurssilla. Osa kursseista voitaisiin toteuttaa ulkona, joka muiden ryhmien toimiessa sisalla

laajentaisi edelleen yksilon valinnan mahdollisuuksia.

Naihin molempiin esille nostettuihin kehityssuuntiin liittyy vahvasti oikein kohdennettu ja aktiivinen
markkinointi. lman osallistujia ei myoskaan ole ryhmia. Oikein kohdennettu markkinointi myos
edesauttaa yksildiden |6ytamista itselleen sopiviin ja mieluisiin ryhmiin. Sosiaalinen media on nyky-
paivana tehokas markkinointikeino ja sita seuran kannattaisi nykyista aktiivisemmin hyddyntaa uu-
sien ryhmien ja kurssien markkinointiin ja ylipaataan seuran toiminnasta jasenilleen ja uusille po-

tentiaalisille liikkujille kertomiseen.

Alla olevassa kuvassa on esitetty yhteenvetona tassa opinnaytetydssa esitetyt kehitysehdotukset

seuran aikuistoiminnan kehittamiselle.
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6 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kartoittaa monilajiseuran aikuisliikkujien mielipiteita ja nake-
myksia seuratoiminnan nykytilasta seka nostaa esille heidan toiveensa, tarpeensa ja odotuksensa
seuran aikuisliikunnan kehittdmiseksi. Opinnaytetydn lopputuotoksena syntyivat kehitysehdotukset
seuran hallitukselle seuran aikuistoiminnan kehittdmiseksi. Tyon toimeksiantajaseuran tavoitteena
on kehittaa toimintaansa jasenlahtdisesti. Tassa opinnaytetydssa pyrittiin vastaamaan seuraaviin

tutkimuskysymyksiin:

¢ Onko seuran jasenisto, erityisesti aikuisliikkujat, tyytyvaisia seuran toimintaan?

¢ Miten seuran toimintaa pitaisi kehittaa, jotta se vastaisi paremmin jasenistonsa, erityisesti
aikuisliikkujien, toiveisiin, tarpeisiin ja odotuksiin?

o Milla tavoin seura saa nykyisen jasenistdonsa pysymaan aktiivisesti mukana seuran toimin-

nassa ja miten seura saisi houkuteltua uusia jdsenia mukaan toimintaan?

Kyselyn perusteella seuran aikuisjasenistd oli suhteellisen tyytyvainen seuran toimintaan. Kehitys-
ehdotuksiksi kyselyn vastausten perusteella nostettiin uusien, potentiaalisten kohderyhmien tunnis-
taminen ja ryhmien kohdentaminen kohderyhmalle sopivaksi, kurssimuotoisen tarjonnan lisdami-
nen seka aktiivinen ja kohdennettu markkinointi esimerkiksi sosiaalista mediaa paremmin hyddyn-
tamalla. Tarjonnan monipuolistaminen onkin kehitysehdotusten keskeisimpana teemana ja siihen
seuran kannattaa kehitystoimissaan aikuisliikunnan puolella seuraavaksi keskittya. Mitd monipuoli-
semmin seura pystyy tarjoamaan ryhmia erilaisille kohderyhmille, sitd varmemmin seura voi toteut-
taa aikuisliikkujien hyvinvointia tukevia tekijoita. Mitd paremmin naita tekijoita pystytaan tukemaan,
sita varmemmin toiminta on yksil6lle miellyttdvampaa ja han pysyy varmemmin mukana seuran toi-
minnassa (Kauravaara 2018, 42). Aktiivinen ja kohdennettu mainonta ja markkinointi taas mahdol-
listaa uusien harrastajien ja kohderyhmien saavuttamisen, jolloin toimintaa on mahdollista laajen-

taa ja uusia ryhmia muodostaa.

Koronapandemia muutti tyoikaisten liikkuntakayttaytymista. Valtion liikuntaneuvoston raportin mu-
kaan liikunnan kokonaismaara ei laskenut, saattoi jopa lisdantya, mutta liikunnan muodot muuttui-
vat. Aikuisten harrastamisessa siirryttiin ryhmaliikunnasta ja kuntosaliharjoittelusta kavelyyn ja ul-
koiluun. (Kantomaa 2020, 4.) Seuran tulisi kehittdmistoimissaan pohtia, miten saada nykyiset jase-
net ja toimintaan osallistuvat pysymaan aktiivisesti mukana toiminnassa ja kuinka saada houkutel-
tua uusia potentiaalisia jasenid mukaan seuratoiminnan pariin. Esiin astuvat laadukas, ajanher-

moilla oleva toiminta, joka toteuttaa ja tukee aikuisten liikkujien kokonaisvaltaista hyvinvointia.
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Kauravaara (2018, 42) aikuisvaiheen asiantuntijatydssaan toteaa, ettd mikali aikuislikunnan laatu-
tekijat urheiluseurassa toteutuvat, on perustelua vaittaa, ettd urheiluseura pystyy tukemaan jasen-
tensa lilkkuntaa eldmantapana ja nain pitaa heidat mahdollisimman pitkdan mukana myds seuran

toiminnassa.

Toimeksiantajaseuran missiona on tarjota jasenistdlleen monipuolisia liikuntavaihtoehtoja, jotka in-
nostavat ja kannustavat harrastamaan kunto- ja terveysliikuntaa monipuolisesti. Lahtokohtana on
pitdd hauskaa yhdessa liikkuen ja urheillen liikkujien ja urheilijoiden tarpeet huomioon ottaen.
Seura haluaa olla matalankynnyksen liikkunnantarjoaja ihan kaikenikaisille liikkujille vauvasta vaa-
riin. Seuran tahtotila ja arvot kiteyttavat hienosti sen mihin seura pyrkii. Jasenkyselyn vastauksissa
kiiteltiin erityisesti seurassa ja harjoituksissa vallitsevaa ilmapiiria ja harjoitusten jalkeista hyvaa
mielta. Jotta seura voisi viela paremmin toteuttaa missiottaan, tulisi myds jasenten vastausten pe-
rusteella tarjontaa monipuolistaa, jotta jokainen |0ytéisi tarjonnasta itselleen mieluisan ja omalle
tasolleen ja tavoitteilleen sopivan likuntamuodon ja ryhman. Seuran tulisi keskittya pitamaan jo
olemassa olevat jasenet mukana toiminnassa unohtamatta kuitenkaan uusien jasenten tavoitta-
mista, heidan mielenkiintonsa herattamista ja mukaan toimintaan saamista, jotta tarjontaa voidaan
edelleen monipuolistaa ja uusia ryhmia perustaa. Opinnaytetydssa nostetuissa kehitysehdotuk-
sissa tuotiin konkreettisesti esille mahdollisuuksia, joita seuran kannattaisi kehittamistoimissaan
hyodyntaa. Lopullinen toteutus ja aikataulu kehitysehdotusten eteenpain viemiselle jaa seuran hal-
lituksen pohdittavaksi. Haasteet kehitysehdotusten toteuttamiselle on myds tunnistettu ja niista on
keskusteltu ja kehitystoimia lahdetaan tydstamaan ja edistamaan yksi kerrallaan mahdolliset haas-

teet huomioiden.

Opinnaytetydssa onnistuttiin tayttdmaan opinnaytetydn tavoitteet. Kyselyn toteuttaminen ja kyse-
lyssa esitetyt kysymykset onnistuttiin esittamaan seuran toiveiden mukaisesti ja kyselyn suunnitte-
luun kaytettiin paljon aikaa yhdessa seuran toiminnanjohtajan kanssa. Kyselyn vastauksissa saa-
tiin ndkemyksia juuri niihin asioihin, jotka opinnaytetydn tutkimusongelmiksi oli nostettu. Haasteena
opinnaytetydn etenemisessa oli aikataulu, joka useiden syiden takia hiukan venyi ja kysely saatiin
toteutettua vasta kesalla. Otollisempi ja alkuperainen tavoiteltu aikataulu kyselyn lahettadmiselle
olisi ollut kevaalla ennen ihmisten kesalomia ja muita kesan askareita. Nain kyselyn vastauspro-
sentti olisi voitu saada nykyista korkeammaksi. Aikataulun pieni viivastyminen toki nakyi myds tyon
loppuunsaattamisessa, kun kehitysehdotusten sparraaminen ja muut keskustelut venyivat kesalo-

mien jalkeiseen aikaan.

Seuran olisi tarkeda myds tulevaisuudessa seurata jasentensa tyytyvaisyytta sdannollisesti. Saan-
nodlliseen jasenkyselyiden tekemiseen kannustaa myds Olympiakomitean tahtiseuraohjelma laatu-

kriteereissaan (Suomen Olympiakomitea 2021). Jasentyytyvaisyyden seuraaminen on tarkeaa niin
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jasenten kuin myds seuran itsensa kannalta. Kuten Vuori toteaa, seuran tavoite aikuisliikunnan li-
saamiselle voi olla eri kuin liikkujalla itsellddn, mutta syiden on tuettava toisiaan hyvan lopputulok-
sen saavuttamiseksi (Vuori 2003, 111). Taman tutkimuksen seurantakyselyna voitaisiin selvittaa,
lisasivatko toteutetut kehitystoimenpiteet jasenten tyytyvaisyytta seuran toimintaan. Voitaisiin myos
seurata, saavutettiinko uusia jasenia mukaan seuran toimintaan seka |6ytyiko toiveiden mukaisesti
perustettuihin ryhmiin riittdvasti osallistujia. On my6s huomioitava, ettd tamanhetkisen tutkimuksen
tulos ei ole lopullinen vaan jasenten toiveet ja tarpeet ovat muuttuvia, joten seuran on pystyttava

reagoimaan myos tulevaisuudessa muuttuviin odotuksiin.

Tutkimuksen validiteetti tayttyi, silld tutkimuksessa pystyttiin vastaamaan opinnaytetydssa esitettyi-
hin tutkimusongelmiin. Reliabiliteetin tayttymisen osalta voidaan pohtia, oliko kyselyn vastauspro-
sentti riittdvan suuri, silla suurempi vastausprosentti parantaisi tutkimuksen luotettavuutta. Tassa
opinndytetytssa toteutetussa tutkimuksissa vastausprosentin jaadessa suhteellisen alhaiseksi, voi-
daan tutkimuksen tulosta pitaa suuntaa antavana, mutta kuitenkin tarkeana seuran toiminnan ke-

hittamisen kannalta.

Kaiken kaikkiaan opinnaytetyd oli antoisa prosessi, toki ajoittain haastavakin. Toimeksiantajaseu-
ran toiminnassa aktiivisesti mukana olevana tama aihe, ja tyon tulokset olivat myds itseani kiinnos-
tavia. Toimin tyota tehdessa paasaantdisesti itsenaisesti. Eniten yhteistyota tein kyselyn suunnitte-
lussa seka tulosten analysoinnissa seuran toiminnanjohtajan kanssa. Yhteistyd seuran hallituksen
ja toiminnanjohtajan kanssa on sujuvaa ja heidan kanssaan on mukava tydskennelld. Seuran ke-
san kilpailut ja muun toiminnan normaaliksi saattaminen koronapandemian jalkeen tosin veivat hie-
man huomiota myos taltd kehittdmistyolta. Kyselyn tulokset ja siita johdetut kehitysehdotukset ovat

seuran hallituksen tiedossa, ja kehitystoimia voidaan alkaa sopivalla aikataululla edistdmaan.

Vaesto ikdantyy ja aikuisten maara vaestossa kasvaa jatkuvasti (Térma ym. 2021, 9). Aikuisliikku-
jien liikuttaminen tulee entista ajankohtaisemmaksi myds urheiluseurojen nakdkulmasta (Kaura-
vaara 2018, 5). Lisaksi fyysinen aktiivisuus ja liikunta on hyddyksi kaikenikaisille ja liikunnan vaiku-
tukset terveydelle ovat kiistattomat (UKK-instituutti 2022). Tassa opinnaytetydssa tarkastellulla mo-
nilajiaseuralla on jo perinteikas toimintamalli my6s aikuisten liikkuttamisessa. Seura tekee jo nyt ar-
vokasta ty6ta niin yksilon kuin koko yhteiskunnan kannalta ja pitkajanteisella ja laadukkaalla kehi-
tystyolla seuran on mahdollista pysya tulevaisuudessakin mielenkiintoisena palveluntarjoajana niin

lasten ja nuorten kuin my6s aikuistenkin liikuttajana.
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Liitteet

Liite 1. Jasenkyselylomake

Jasenkysely seura X jasenille

Seura X haluaa kehittaa toimintaansa entista paremmaksi ja osana kehittamistoimia
lahetamme jasenistollemme taman jasenkyselyn. Kyselyn tarkoituksena on selvittaa
jaseniston toiveita ja odotuksia toiminnan kehittamiseksi. Mielipiteesi on meille tarkea,
joten vastaa ja vaikutal!

Kysely on osa Sini Johanssonin (Liikunnanohjaaja AMK) opinnéytetyota. Kyselyyn
vastataan nimettdmana ja vastaukset kasitelldan luottamuksellisesti.

Vastausaikaa on sunnuntaihin 3.7.2022 saakka ja tdhdn mennessé vastanneiden kesken
arvotaan kaksi (2) seuran hupparia. Mikéli haluat osallistua arvontaan taytathan myos
sdhkdpostiosoitteesi.

*Pakollinen

Taustatiedot

1. Sukupuoli *

Merkitse vain yksi soikio.

() Nainen

() Mies

2. Ikaryhma *
Merkitse vain yksi soikio.

() 0-6 vuotta (alle kouluikiset)
__:,3' 7-12 vuotta

() 13-16 vuotta

() 17-21 vuotta

(") 22-40 vuotta

() 41-60 vuotta

() 60->vuotta



5.

3.

Vastaajan roali *

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

| | Jasenitse
|| vanhempi/huoltaja
l: Seuran toimihenkild

[ Muu:

Kuinka kauan olet ollut seuran jasenena? *

Merkitse vain yksi soikio.

() alle vuoden
() 1-2vuotta
() 3-5vuotta
() 510 vuotta

\_, yli 10 vuotta

Misséa toiminnassa olet seurassa mukana? *

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

|: Yleisurheilu
|| Aikuisten ryhmaliikunta

|: Lasten ja nuorten liikunta (perheliikunta, tempputuokio, Show Dance)

| Palloilu
|: Kuntosali

|: Muu:
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6. Kuinka usein osallistun seuran ohjattuun toimintaan?

Merkitse vain yksi soikio.

(_ ) Useammin kuin 3 kertaa viikossa
() 2-3 kertaa viikossa

() Kerran viikossa

() Harvemmin kuin kerran viikossa

() En osallistu ohjattuun toimintaan

Arvioi omaa tyytyvaisyyttasi seuran toimintaan seuraavissa asioissa

7. llmoittautuminen tunneille ja laskutus (MyClub) *

Merkitse vain yksi soikio.

1 2 3 4 5
Erittdin paljon kehitettdvaa Erittdin hyva
8. Tiedottaminen ja viestinta *
Merkitse vain yksi soikio.
1 2 3 4 5
Erittdin paljon kehitettavaa Erittain hyva
9. Hinta/laatusuhde *
Merkitse vain yksi soikio.
1 2 3 4 5

Erittdin paljon kehitettdvaa Erittdin hyva
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10. Ohjattujen treenien/tuntien tarjonta *

Merkitse vain yksi soikio.

1 2 3 4 5
Erittdin paljon kehitettavaa Erittain hyva
11. Ohjaajien ammattitaito *
Merkitse vain yksi soikio.
1 2 3 4 5
Erittain paljon kehitettavaa Erittdin hyva

Kuinka hyvin seuraavat asiat toteutuvat seuran harjoituksissa?

12. Harjoitukset ovat monipuolisia ja harjoitusten sisalto vastaa odotuksiani *

Merkitse vain yksi soikio.

Ei pid4 lainkaan paikkaansa Pitda taysin paikkaansa

13. Harjoitusten jalkeen minulla on aina tai |ahes aina hyva mieli *

Merkitse vain yksi soikio.

Ei pida lainkaan paikkaansa Pitda taysin paikkansa
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14. llmapiiri seurassa/harjoituksissa on avoin ja kannustava *

Merkitse vain yksi soikio.

Ei pida lainkaan paikkaansa Pitda taysin paikkaansa

Avoimet kysymykset
Avointen kysymysten vastaukset ovat erityisen tarkeitad seuratoiminnan kehittdmisen kannalta,

joten arvostamme kaikkia kehitysehdotuksia suuresti.

15.  Mihin olet erityisen tyytyvainen seuramme toiminnassa?

16. Missa seuramme toiminnassa olisi mielestési kehitettdvaa? Ja miten toimintaa
tulisi mielestasi mahdollisesti kehittda? (Seuran toiminta, valmennus ja
harjoittelu, harjoitteluolosuhteet ja - ajat, viestinta, kustannukset, yhteisdllisyys

ine)
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17.

18.

19.

20.

Minkalaista toimintaa/tuntitarjontaa kaipaisit seuramme jarjestavan? Minkalaista
toimintaa toivoisit?

Mika saisi sinut osallistumaan aktiivisemmin seuramme toimintaan ja/tai
ohjattuihin harjoituksiin?

Vaikuttiko korona-aika aktiivisuuteesi osallistua seuran toimintaan ja/tai
ohjattuihin harjoituksiin? Jos kylla, niin miten?

Muut risut ja ruusut
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Ohjaus- ja toimihenkilotoiminta

Kaipaamme jatkuvasti uusia lasten ja nuorten ohjaajia seké toimihenkilditd mukaan
toimintaamme. Mikéli sinulla on kiinnostusta néita tehtévid kohtaan, ole rohkeasti yhteydessa
toiminnanjohtajaamme (sahkopostiosoite)!

21. Oletko kiinnostunut ohjaustyosta?
Merkitse vain yksi soikio.

Kyl

C JEn

22. Jos vastasit kylla, minkalaisesta ohjaustyésté olisit kiinnostunut?

23. Oletko kiinnostunut toimimaan toimitsijana esimerkiksi kilpailuissamme?

Merkitse vain yksi soikio.

-

C Kylla

I Y

L JEn

24. Sahkopostiosoite arvontaan osallistumista varten
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