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Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestda toimeksiantajalle eli tamperelaiselle mielenterveysyhdistys Taimi
ry:lle matalan kynnyksen liikuntatapahtuma, joka innostaa heiddn toimintansa piirissa olevia asiakkaita mu-
kaan yhteiseen, liikunnalliseen toimintaan. Tapahtuman avulla oli tavoitteena luoda Taimin asiakkaiden ar-
keen vaihtelua ja yhdessa tekemisen kautta edistda heidan psyykkistd, fyysista ja sosiaalista hyvinvointiaan.
Lisaksi tavoitteena oli lisdtd asiakkaiden yhteenkuuluvuuden, osallisuuden ja onnistumisen tunteita.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksien avulla pyrittiin hakemaan vastauksia siihen, miten ja minkalainen lii-
kunta tukee mielenterveyttd sekd millaisia asioita tulee huomioida tapahtumaa jarjestettdessa. Tapahtu-
man onnistumista arvioitiin osallistujilta ja toimeksiantajalta kerdtyn palautteen avulla.

Tapahtuma jarjestettiin 15.6.2023 Pyynikin urheilukentalla. Liikuntatapahtuma sai nimekseen Taimin Olym-
pialaiset. Olympialaiset muodostuivat viidesta eri rastipisteesta, joilla osallistujat kiersivat pienissa ryh-
missd. Tapahtuman sisaltoé suunniteltiin siten, ettd siihen oli mahdollista osallistua idsta tai kuntotasosta
riippumatta.
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The purpose of this thesis was to organize a physical exercise event for Taimi ry which is a mental health
association in Tampere. The event was meant to be easygoing, not too serious but inspiring participants
to take up new physical activities with each other. Another goal was to give participants a sense of be-
longing, involvement, and success.

The aim of the research questions was to receive answers about how and what type of physical activity
supports mental health. In addition, it was asked which matters the organizer should consider when plan-
ning an event. The success of the event was rated by the participants and the client of the thesis.

The sports event was organized on June 15, 2023 in Pyynikki sports field. The event was named Taimi’s
Olympics. The Olympics consisted of five different exercise checkpoints. The participants were divided
into small groups, and they exercised in each checkpoint with their own group. The program of the event
was planned in such a way that it was possible to participate regardless of age or fitness level.
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1 Johdanto

Opinnaytetydmme aiheeksi valikoitui lilkkuntatapahtuman jarjestaminen. Kyseinen opinnaytetyon
aihe valikoitui kiinnostuksestamme tapahtumanjarjestamista ja tapahtumaprosessia kotaan. Ta-
pahtuman jarjestaminen itsessaan on monipuolinen, monivaiheinen ja mielenkiintoinen prosessi,
joka antaa meille opiskelijoina vapaat kadet toimia, suunnitella seka toteuttaa ja luoda jotakin

persoonallista.

Kohderyhmaksi tapahtumalle paatettiin mielenterveyskuntoutujat. Pdadyimme valitsemaan ky-
seisen kohderyhman, koska mielenterveysongelmat ovat koko ajan suurempi ongelma ja mielen-
terveyskuntoutujien maara kasvaa Suomessa. Talla hetkella Suomessa maksetaan vuosittain noin
yksitoista miljardia euroa mielenterveyskustannuksista. Lisdksi 53,2 % suomalaisille mydnnetyista
sairauspoissaoloista on mielenterveysperusteisia. (Mieli ry, 2021.) Aihe on todella ajankohtainen
ja ajatellen tulevaisuuden tydskentelya liikkunnanohjaajana, on tarkeaa ja hyodyllistd osata ohjata
sellaista liikuntaa, joka sopii mielenterveyskuntoutujille. Liikunnan ja muiden terveellisten ela-
mantapojen avulla voi yllapitaa fyysista ja psyykkista terveytta. Lilkunnan positiivisista terveys-
hyodyista mielenterveysongelmien hoidossa saadaan jatkuvasti lisda tutkimusnaytt6a. (Laukkala

& Kukkonen-Harijula, 2019.)

Toiminnallisen opinndytetydomme tarkoituksena on kehittaa toimeksiantajalle liikuntapaiva, joka
tukee mielen hyvinvointia. Toimeksiantajana tassa opinnaytetyossa toimii tamperelainen mielen-
terveytta edistava yhdistys Taimi ry, joka on aloittanut toimintansa vuonna 1976. Tai-min toimin-
nan tarkoituksena on lisata yhdistyksen toiminnassa mukana olevien kuntoutujien yhteiskunnal-
lista tasavertaisuutta ja osallistumismahdollisuuksia seka edistaa kuntoutumista erilaisten yhteis-
ten, mielenterveytta tukevien toimintojen kuten lilkunnan, kasitéiden ja tai-teen avulla. (Taimi ry,
n.d.) Taimi ry:1la oli tarve meidan opinndytetydllemme, silla sen avulla haluttiin innostaa heidan
toimintansa piirissa olevia asiakkaita mukaan yhteiseen, liikkunnalliseen toimintaan. Lisaksi toi-
meksiantaja halusi tapahtuman avulla lisata asiakkaiden mielen hyvinvointia seka saada asiakkai-
den arkeen vaihtelua ja lisata asiakkaiden yhteenkuuluvuuden, osallisuuden ja onnistumisen tun-

teita.

Opinnaytetyota tehdessa perehdymme tapahtuman jarjestamiseen vaihe vaiheelta sekd mielen-
terveyteen, liikkuntaan ja niiden yhteyteen. Meidadn tavoitteenamme on jarjestaa liikkuntatapah-

tuma, joka vastaa toimeksiantajan tavoitteisiin sekd meidan omiin tavoitteisimme. Tavoitteena



on suunnitella ja toteuttaa kokonaan uusi, mielenterveytta tukeva matalankynnyksen liikunnalli-
nen tapahtumapaiva. Liikuntapaivan sisaltéa suunnitellessamme hyddynnamme esimerkiksi UKK-
instituutin sivulla julkaistuja liikkumisen suosituksia. Niitd voi kukin hydédyntda suunnitellessaan

omaa liikkumistaan. (UKK-instituutti, 2023.)



2 Opinnaytetyon lahtokohdat

Opinnaytetydomme aihe valikoitui kiinnostuksestamme tapahtumanjarjestamista ja tapahtuma-
prosessia kohtaan. Tapahtuman jarjestaminen itsessdan on monipuolinen, monivaiheinen ja mie-
lenkiintoinen prosessi, joka antaa tekijoilleen vapaat kdadet toimia, suunnitella seka toteuttaa ja
luoda jotakin persoonallista. Tama vaikuttaa positiivisesti tyoskentelymotivaatioomme. Ajatellen
tulevaisuuden tyoelamaa, tulemme varmasti kohtaamaan tyossamme jollakin muotoa tapahtu-
man jarjestamista. Taman opinndytetyon myota saamme lisaa valmiuksia ja avaimia toimia ta-
pahtumien parissa. Lisdaksi haluamme opinndytetydn avulla tukea ja kehittaa Taimi ry:n toimintaa
ja tehda heille tapahtumasta mahdollisesti uusi vuosittainen perinne. Lisdaksi haluamme tapahtu-
man avulla kannustaa Taimi ry:n toiminnan piirissa olevia henkildita liikkumaan hyvinvointinsa

tueksi.

2.1 Toimeksiantaja

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii tamperelainen Taimi ry. Taimi ry on mielenterveytta tu-
keva yhdistys. Kdytamme jatkossa opinnaytetydraportissamme yhdistyksesta nimea Taimi. Yhdis-
tyksen toiminnan piirissa on paljon mielen hyvinvoinnin kanssa kamppailevia ihmisia, jotka Taimin
jarjestaman yhteisen toiminnan kautta hakevat mielekasta tekemista ja vertaistukea arkeen. Tai-
min toimitiloihin ja toiminnan pariin ihmiset voivat vapaasti tulla jakamaan omia kokemuksia esi-
merkiksi mielenterveydenongelmista, muiden samoissa tilanteissa olevien tai vastaavia kokenei-
den henkildiden kanssa. Taimi jarjestad maksutonta ja kaikille avointa toimintaa paivittdin, esi-
merkkina kuvataidetta, musiikkia, liikuntaa, kasit6ita ja vertaisryhmia. Vertaisryhmissa aiheina
ovat muun muassa sosiaaliset pelot, ahdistuneisuus, masennus ja kuntoutuminen. Ryhmatoimin-

nassa on mukana vuosittain noin 20 000 osallistujaa. (Taimi ry, n.d.)

2.2 Tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinndytetyona jarjestamme matalan kynnyksen liikuntapaivan toimeksiantajalle. Tavoitteena
on suunnitella ja toteuttaa kokonaan uusi mielenterveytta tukeva matalan kynnyksen liikunnalli-

nen tapahtumapaiva, joka kantaa nimea Taimin Olympialaiset. Opinnaytetydn tarkoituksena on



onnistuneen ja mahdollisesti joka vuotiseksi perinteeksi muodostuvan liikuntatapahtuman luo-
minen. Pyrimme tyollamme siihen, ettd asiakkaat tulisivat tapahtumaan mahdollisesti seuraava-

nakin vuonna ja innostaisivat uusia kavijoita mukaan.

Tarkoituksena on luoda sisalléltaan mahdollisimman monipuolinen, mielenkiintoinen ja helposti
saavutettava kokonaisuus, jotta osallistujia saataisiin aktivoitua mukaan etenkin niista henki-
|6istd, joiden arkiliikkuminen ja osallistuminen Taimin jarjestamaan liikunnalliseen toimintaan on
ennestaan vahaista. Tapahtuman tavoitteena on tuottaa osallistujille yhteenkuuluvuuden ja osal-
lisuuden tunteita seka onnistumisen kokemuksia liikunnan parista. Onnistumisen kokemukset lii-
kunnan parissa voisivat lisata osallistujien kiinnostusta liikuntaan ja aktivoida heita liikkkumaan
myOs omassa arjessa tapahtuman jalkeen. Haasteena tapahtuman sisallon suunnittelussa ja
markkinoinnissa on huomioida eritasoiset liikkujat ja etenkin sellaiset henkil6t, joiden liikkuminen
on syysta tai toisesta hyvin vahaista. Pyrimme kuitenkin tapahtuman avulla vastaamaan tdahan

haasteeseen mahdollisimman hyvin ja tarkoituksenmukaisesti.

Opinnaytetyona toteutetun raportin tarkoituksena on kuvata mahdollisimman tarkasti liikkunnan
positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen ja ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin seka tuoda
selkedsti esille tapahtumaprosessin eteneminen ja tapahtumasuunnitelma. Toimeksiantaja voi
hyodyntaa tapahtumasuunnitelmaa myéhemmin, mikali tapahtumalle 16ytyy kysyntdaa myos tu-

levina vuosina.

Opinnaytetyotamme johdattelee seuraavat tutkimuskysymykset:

1. Miten ja millainen liikunta edistdaa mielenterveytta?

2. Miten liikuntatapahtuman jarjestamisprosessi rakentuu?

2.3 Toiminnallinen opinnaytetyo ja konstruktivistinen malli

Toiminnallisessa opinndytetyossa tavoitteena on opastaa, jarjestaa ja ohjeistaa kaytannon toi-
mintaa ammatillisessa kentdssa. Toiminnallisessa opinnadytetydssa syntyy jotain konkreettista ku-
ten esimerkiksi kirja, opas tai tapahtuma. (Vilkka & Airaksinen, 2003, 9.) Kuten aiemmin tuli jo
esille, opinnaytetydbnamme on suunnitella ja toteuttaa liikunnallinen tapahtuma toimeksianta-
jalle. Jarjestamme toimeksiantajalle tapahtuman, jossa hyddynnamme taman hetken liikunta-
alan osaamistamme seka tuoretta teoriatieota liittyen mielenterveyden tukemiseen lilkkunnan

avulla seka tapahtumaprosessin kulkuun.



Opinnaytetydprosessin pohjana toimii Salosen (2013) konstruktivistisen malli (kuva 1). Mallin
avulla on helpompi seurata opinnaytetyon etenemista ja jakaa iso tyé pienempiin osiin. Konstruk-
tivistista mallia ja opinndaytetydmme suunniteltua etenemista on avattu tarkemmin kuvan 1 alla

olevassa tekstiosuudessa.
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Kuva 1. Opinnaytetydn eteneminen Salosen (2013) konstruktivistista mallia mukaillen.

Aloitusvaiheessa kehittamistyo laitetaan liikkeelle ja selvitetdaan kehittamistarve toimeksiantajan
tarpeiden mukaan (Salonen, 2013, 17). Opinndytetydmme kdynnistyi tammikuussa 2023 yhtey-
denotosta toimeksiantajaan eli Taimi yhdistykseen ja Taimin mielenkiinnosta lahted tekemaan
yhteista projektia. Toimeksiantajalla oli halu ja tarve kehittda omaa toimintaansa ja saada kehit-
tamistoiminnan tuloksena yhdistykselle uusi perinne. Ensimmaisessa palaverissa toimeksiantajan
kanssa kdavimme lapi ideoita seka tavoitteita kehittamistyolle. Toimeksiantajan tavoitteena on
saada heidan toimintansa piirissa olevat henkil6t innostumaan liikkunnasta sekd ymmartamaan,
etta mielen hyvinvointia voi vahvistaa myos liikunnan avulla. Lisdksi he haluavat tapahtuman
avulla lisata asiakkaidensa osallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunteita seka jakaa hyvaa mielta

kaikille tapahtumaan osallistuville.

Salosen konstruktivistisen mallin mukaan suunnitteluvaiheen tarkoituksena on tehda kirjallinen

suunnitelma. Opinndytetyota tehdessa kirjallinen suunnitelma on opinndytetyésuunnitelma.



Opinnaytetydsuunnitelmaan kirjataan mitd, miksi ja miten tehdaan (Salonen, 2013, 17). Suunnit-
teluvaihe ajoittuu helmi- maaliskuulle 2023. Suunnitteluvaiheen paatteeksi esittelemme opinnay-
tetyosuunnitelman, josta ilmenee alustavasti tyon teoriapohja, tietoperusta ja kehitettavan ta-
pahtuman luonne. Opinnaytetydsuunnitelma toimii nimensa mukaisesti alustavana ja karkeana
suunnitelmana tulevalle projektille ja se voi muuttua moneen kertaan tyon edetessa. Esimerkiksi
tapahtuman jarjestaminen on prosessi, jonka todellista kulkua on vaikea maarittaa ennalta. Hy-
valla suunnitelmalla pyrimme kuitenkin vastaamaan jo heti alkuvaiheessa seka meidan omiin etta

Taimin tavoitteisiin ja toiveisiin projektia ajatellen.

Opinnaytetyosuunnitelman esittdmisen, tarkistamisen ja saadun palautteen perusteella alamme
tyostamaan tapahtuman sisaltoa ja kaytannon jarjestelyja. Tata vaihetta voidaan kutsua Salosen
(2013) mukaan esivaiheeksi eli vaiheeksi, jolloin opinnaytetydntekijat siirtyvat tekemaan tyota
siind ymparist0ssa, jossa varsinainen tyoskentely tullaan toteuttamaan. Siirrymme esivaiheeseen
valittdmasti suunnitteluvaiheen jalkeen, jotta pdasemme tyostamaan tapahtumaa hyvissa ajoin.
Esivaiheessa otamme yhteytta Tampereen kaupungin tilavarauksista huolehtivaan henkil66n ta-
pahtumapaikan ja -ajankohdan varmistamiseksi. Tydstamme opinndytety6td molemmat omilta
asuinpaikkakunnilta kasin, joten tdssa vaiheessa on viimeistdan hyva sopia kommunikoinnista ja
yhteisista palavereista seka jakaa vastuualueet molemmille opinnaytetyontekijoille. Kommuni-

koinnin avulla pysymme ajan tasalla toistemme tekemisesta.

Ty6stovaihe on intensiivinen vaihe, jossa tyontekijat tekevat tyota lahes paivittdin paastakseen
tavoitteeseen sovitussa aikataulussa. Tama on suunnitteluvaiheen jalkeen tarkein vaihe, ja sa-
malla kaikista vaativin ja pisin. Tydstovaiheessa on viimeistdaan selvaa ketka ovat mukana kehitta-
mishankkeessa ja mita kenenkin vastuulla on (Salonen, 2013, 18). Ty6stovaiheessa kirjoitamme
teoriapohjan valmiiksi ja etsimme lisda syventavaa tietoa tyon tutkimuskysymyksiin pohjautuen
sekd suunnittelemme tapahtuman sisallon ja toteutamme tapahtuman. Tapahtuman sisallon
suunnittelussa hyédynnamme Helena Wallon ja Eija Hayrisen (2022) kolmivaiheista mallia tapah-
tumaprosessin kulusta. Esittelemme mallin myohemmin tapahtuman kehittamisprosessia kasit-
televassa kappaleessa. Tyostovaiheessa aktiivinen kommunikointi toimeksiantajan seka ohjaavan

opettajan kanssa on ensiarvoisen tarkeaa kaikkien tavoitteiden saavuttamiseksi.

Tarkistusvaihe tulee tyostovaiheen jalkeen eli kun kaikki on saatu alustavasti valmiiksi. Opinnay-
tetyon ohjaaja ja toimeksiantaja arvioivat tyon ja antavat palautetta. Palautteen jalkeen tyota
joko korjataan tai siirrytdadan suoraan seuraavaan vaiheeseen eli viimeistelyvaiheeseen. Viimeiste-
lyvaiheeseen tulee varata aikaa, koska se voi olla yllattavankin vaativa. Viimeistelyn aikana tulee

viimeistelld toiminnallinen opinndytetyo eli tehty tuotos seka kirjallinen raportti (Salonen, 2013,



18). Tarkistusvaihe sijoittuu heindkuulle 2023, kun tapahtuma on pidetty ja raportti jo melkein
valmis lukuun ottamatta viimeista, pohdintaa kasittelevaa kappaletta. Tarkistusvaiheen aikana
pyydamme toimeksiantajalta palautetta koko projektin etenemisesta ja toteutetusta tapahtu-
masta. Lisdaksi kdymme lapi tapahtuman osallistujilta saadut palautteet, mikali palautetta saadaan
kerattya. Tarkistusvaiheen aikana kirjoitamme opinnaytetydraportin valmiiksi ja lahetamme sen
ohjaavalle opettajalle arvioitavaksi. Mikali ohjaavalta opettajalta saadussa palautteessa ilmenee

puutteita tai muuta korjattavaa, on viimeistelyvaiheen aikana viela mahdollisuus korjata nama.

Opinnaytetyo on valmis, kun tuloksena on syntynyt jotain konkreettista esimerkiksi opas, tapah-
tumapaiva tai esite (Salonen, 2013, 19). Opinnaytetydmme muodostuu opinnaytetydraportista ja
tapahtumapaivasta. Tapahtumapaiva on tarkoitus toteuttaa kesakuun 2023 aikana, mutta opin-
ndytetyo ei viela tassa vaiheessa ole valmis, koska raportti tulee viimeistella muun muassa tapah-
tumapaivan kulun ja pohdintaa kasittelevien kappaleiden osalta. Opinnadytetyota kuvaavan rapor-

tin on tarkoitus valmistua elokuun 2023 aikana, jolloin valmis tyd myds esitellaan.



3  Liikkuminen mielenterveyden tukena

Mielenterveys luo pohjan ja perustan ihmisen hyvinvoinnille. Erilaiset elamassa eteen tulevat
haasteet, kriisit ja ongelmat voivat koetella mielenterveytta ja aiheuttaa haasteita normaalista
elamasta selvidmiseen. Mielenterveytta voidaan kuitenkin tukea monin eri tavoin, joista yhtena
keinona on liikunta. Kasittelemme seuraavaksi fyysisen aktiivisuuden ja liikkkumisen yhteytta mie-
lenterveyteen ja perehdymme keinoihin, joilla mielenterveytta voidaan tukea. Lisdaksi otamme

katsauksen liikkunnan ja mielenterveyden nykytilaan Suomessa.

3.1 Mielenterveyden ja fyysisen aktiivisuuden maaritelmat

Ihmisen hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn perusta on mielenterveys (Terveyden- ja hy-
vinvoinninlaitos, n.d.). WHO maarittelee mielenterveyden seuraavanlaisesti: "Mielenterveys on
tila, jossa ihminen pystyy nakemaan omat kykynsa seka kohtaamaan ja selviytymaan elamaan
kuuluvien normaalien haasteiden kanssa seka kykenee tyoskentelemaan ja ottaman osaa yhtei-
sonsa toimintaan" (Wahlbeck., 2015, 41). Mielenterveys on ihmisille voimavara, jota kaytetdan ja
kerataan jatkuvasti. Mielenterveyden avulla voimme ohjata elamdaamme ja pitaa huolta psyykki-
sista toiminnoista. Hyvaan mielenterveyteen vaikuttaa esimerkiksi hyva stressihallintakyky seka

kyky sopeutua elamanmuutoksiin. (Partonen, 2010, 508-512.)

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea sellaista fyysista toimintaa, jossa energiankulutus
on suurempaa, kuin paikallaan ollessa. Fyysinen aktiivisuus liittyy vain fyysisiin ja fysiologisiin ta-
pahtumiin eli se ei esimerkiksi vastaa psyykkisiin tai sosiaalisiin seurauksiin. Liikkuminen ja fyysi-
nen aktiivisuus voidaan ajatella tarkoittavan samaa asiaa. Niiden erona on se, etta lilkkkumiseen ei
sisallyteta kaikkia pienia arkiaskareita, kuten esimerkiksi nostoja, joilla voi olla terveyden kannalta
positiivisia vaikutuksia. (Vuori, 2010, 17-20.) Termilla liikunta puolestaan viitataan usein aktiivi-
seen liikuntaharrastukseen ja sana viittaa usein sellaiseen fyysiseen aktiivisuuteen, jota toteute-

taan tiettyjen syiden, kuten fyysisen kunnon kohottamiseksi (Kaypa hoito, 2015).



3.2  Fyysisen aktiivisuuden yhteys mielenterveyteen

Mielenterveytta voi yllapitaa useilla eri tavoilla, jotka vahvistavat tai estavat vahingoittamasta
sitd. Sdannodllinen liilkunta edistda mielenterveytta. Liikunta auttaa hallitsemaan stressia ja lievit-
taa ahdistuneisuutta. Koska liikunnan vaikutuksia ei voi varastoida, lilkkunnan tulee olla sdannol-
lista, jotta siitd saadaan positiiviset hyddyt. (Partonen, 2010, 508-509.) Nykytiedon valossa voi-
daan todeta pienenkin liikkeen tai jo hyvin matalaintensiteettisen liikunnan lisaavaan positiivisia
vaikutuksia mielen hyvinvoinnille. Vaikka toistaiseksi tutkimusnayttéa on vahan, saanndllisesti
liikkuvat henkilot idsta rijppumatta omaavat paremman mielenterveyden kuin vahemman liikku-

vat. (Wahlbeck, Liukkonen & Turhala, 2015, 42-44.)

Useiden tutkimusten perusteella voidaan todeta, ettda mielenterveysongelmia hoitaessa liikunnan
vaikutukset ovat samankaltaisia tai jopa tehokkaampia, kuin psykoterapian ja ladkehoidon. Fyysi-
nen aktiivisuus vahentaa tehokkaasti esimerkiksi ahdistuksen tai masennuksen oireita. Kayttaessa
lilkuntaa hoitomuotona voi lisdksi saada lukuisia etuja esimerkiksi sivuvaikutusten ja muiden ter-
veyshyotyjen seka kustannusten osalta. (Singh ym., 2023, 1-8.) Kaikille esimerkiksi masennusta
sairastaville ihmisille ei sovi hoitomuodoksi ladkehoito, psykoterapia tai niiden yhdistelma, joten
liikunta on erinomainen uusi lisa masennuksen hoitoon. On kuitenkin hyva muistaa, etta lilkkunnan
vaikutukset ovat myos yksil6llisia, joten on erityisen tarkeaa, etta laakari tekee yksilllisen ohjeis-

tuksen potilaalle. (Heissel ym., 2023, 1-9.)

Koko ajan saadaan lisda tutkimusnadyttoa siita, etta fyysinen aktiivisuus vaikuttaa merkittavasti
ihmisten terveyteen. Vaikka monet ihmiset tiedostavat liikunnan positiiviset terveysvaikutukset,
niin silti se ei motivoi ihmisia riittavasti aloittamaan liikuntaa. Useat ihmiset pitavat elamassa tar-
kedna arvona pitdaa huolta omasta terveydesta. Kuitenkin sen yllapitdminen ja silhen padaseminen
koetaan haastavana. Liikunnan suhteen olisi tarkeda, ettd ihmiset ymmartaisivat, ettd he voivat
itse valita liikkuntamuotonsa ja tarkeimpana kriteerina kuuluisi pohtia, mika heita oikeasti kiinnos-
taa. Huonot liikuntakokemukset ja traumat voivat vaikuttaa liikkkumattomuuteen ja ohjaavat ih-
mista toimimaan tietylla tavalla. Kuitenkin uusien tutkimusten perusteella voidaan kumota use-
ampi liikuntaan liittyvat myytti. Esimerkiksi ajatus siita, etta liikunnan tulisi olla aina pitkakestoista
ja rankkaa, kumotaan alla esiteltyjen UKK-instituutin liikuntasuositusten avulla. Kaikki muutaman
minuutin liilkuntasuorituksetkin ovat eteenpain ja vaikuttavat positiivisesti terveyteen esimerkiksi

parantamalla keskittymiskykya. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 91-93.)
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Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutukset voidaan selittaa fysiologisten seka psykologisten teki-
joiden avulla. Fysiologisia selityksia ovat muun muassa hapenottokyvyn lisdantyminen, rakenteel-
liset muutokset aivoissa, hormonaaliset muutokset ja verenkierron voimistuminen. Useiden kat-
sausartikkeleiden lapikdaymisen jalkeen on selvitetty, etta lilkkunnalla on selkeasti havaittava posi-
tiivinen vaikutus minakasitykseen, itsetuntoon ja kehokuvaan. Nama kaikki ovat keskeisia osate-
kijoita optimaalisessa toimintakyvyssa. Lisdksi eri alojen asiantuntijat kuten laakarit, psykologit ja
neurotieteilijat ovat yhta mielta siita, etta liikunta kehittda aivoja. Hermosoluja syntyy jatkuvasti
koko elaman ajan ja liikunta on yksi tekija, joka vaikuttaa niiden syntymiseen. Liikunta myds va-
hentaa aivosolujen surkastumista eli vaikuttaa kognitiiviseen kyvykkyyteen. Jokaisen ihmisen olisi
hyva miettia, mitka asiat ovat itselle tarkeita ja esimerkiksi millainen liikunta tukee heidan ter-

veyttdnsa ja hyvinvointiaan. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 91-93.)

Ylla olevissa kappaleissa tulee monella tapaa ilmi liikkunnan yhteys mielenterveyteen ja sen posi-
tiiviset vaikutukset. On kuitenkin huomioitava, etta liikkumaan lahteminen ei aina tapahdu mata-
lalla kynnyksella. Mielenterveysongelmista karsivalle voi olla joskus haasteellista ajatella edes ko-
toa poistumista. Liikuntaryhmaan osallistuminen voi jaada kiinni esimerkiksi hapean tai ahdistuk-
sen tunteen takia tai taloudellisista syista. Lisaksi sen hetken jaksaminen voi aiheuttaa sen, etta
pelkka liikunnan ajatteleminenkin tuntuu ylivoimaiselta. Saatavilla olevat liikuntaohjelmat voivat
olla liian monimutkaisia tai haastavia, etta fyysinen kunto ei riita niiden toteuttamiseen. (Mielen-
terveyden keskusliitto, n.d.) Ihmisten olisi tarkea kiinnittdd huomiota liikkuessa siihen, etta se
tuntuu mielekkaalta ja sita tehdesséa seka sen jalkeen on hyva olo (Arajarvi & Thesleff, 2020, 91-
93). Pyrimme jarjestdmaan mahdollisimman matalankynnyksen tapahtuman, ettei kenenk&an

osallistuminen jaisi kiinni esimerkiksi lilan haastavan kuuloisesta ohjelmasta.

3.3 Tyodkaluja liikkkumisen ja mielenterveyden tueksi

3.3.1 Liikkumissuositukset

Lilkkumista ja sen tarpeellista tayttymista eri ikaisilla voidaan tarkastella tutkimusten pohjalta
tehtyjen liikkkumissuositusten mukaan. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2021) mukaan liikku-
missuositukset kertovat, kuinka paljon ja millaista liikuntaa eri ikdisten tulisi harrastaa viikoittain,
jotta se yllapitaisi tai edistaisi terveytta. Suositukset auttavat suunnittelemaan omaa liikkumista

ja ovat myds ammattilaisten tukena ohjatessa liikuntaa. (THL 2021.)
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Liikkumisen suositukset jaetaan ian mukaan lapsiin, nuoriin, aikuisiin ja yli 65-vuotiaisiin (THL
2021). UKK-instituutti maarittelee 2022 aikuisten liikkumissuositukset alla olevan pyramidimallin
avulla (kuva 2). Pyramidin alimmassa ja isoimmassa laatikossa on palauttava uni. Unen maaraan
ja laatuun kannattaa kiinnittaa huomiota, koska unen aikana keho palautuu. Jos aamulla herattya
olo on virkea voi paatelld saaneensa riittavasti unta. Toisena pyramidimallissa on paikallaanolon
tauottaminen. Taukoliikuntaa ja istumisen tauottamista suositellaan tekemaan paivittdin, aina
kun on mahdollista. Pienet taukoliikuntatuokiot pitavat lihakset aktiivisina ja lisaavat tuki- ja lii-
kuntaelimiston hyvinvointia. Seuraavana on kewvyt liikuskelu, jolla tarkoitetaan tavallisia arjen as-
kareita, kuten roskien vientia, pihatoita ja kaupassa kayntia. Kevyen liikuskelun aikana lihakset
paasevat tekemaan toita ja mieli virkistyy raikkaassa ilmassa. Kevyen liikunnan jalkeen tulee rei-
pas liikkunta. Reipasta liikuntaa suositellaan tehtavaksi ainakin kaksi ja puoli tuntia viikossa. Sita
on esimerkiksi kehonpaino- tai salijumppa, tanssi ja uinti. Jos haluaa saada samat hyodyt, kuin
reippaasta liikunnasta, mutta nopeammin, niin liikkkumisen tehoa voi lisata rasittavaksi ja silloin
liikkumisajaksi riittaa 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa. Rasittavaa liikuntaa on esimerkiksi hiihto ja
pyoraily. Reippaan ja raskaan liikkunnan ero on se, etta reippaan lilkkunnan aikana puhuminen on-
nistuu, vaikka hengastyykin, mutta raskaan liikkunnan aikana puhuminen on hankalaa, koska hen-
gastyminen on huomattavasti suurempaa. Viimeisena pyramidissa on lihaskunto ja liikehallinta.
Niita suositellaan tehtavaksi ainakin 2 kertaa viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa voi kehittaa

pallopeleissa, kuntosalilla tai raskailla pihatgilla. (UKK-instituutti, 2022.)

A

PALAUTTAVAA UNTA

Viikoittainen lilkkkumisen suositus 18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti

Kuva 2. Aikuisten liikkumisen suositus (UKK-instituutti 2022)
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3.3.2 Mielenterveyden kasi

Edellisessa kappaleessa kaytiin lapi liikkumissuosituksia, joiden avulla pystytddan ohjeistamaan ih-
misia liikkkumaan riittavasti. Tassa kappaleessa kasitellddn mielenterveyden kasi (kuva 3), jonka
avulla voidaan seurata ja kehittdaa mielen hyvinvointia seka fyysisia ja psyykkisia voimavaroja. Kasi
on jaettu kuuteen eri osaan. Peukalo kuvaa lepoa ja rentoutumista, etusormi kuvaa ravintoa ja
ruokailua, keskisormi ihmissuhteita ja tunteita, nimeton liikuntaa ja kehosta huolehtimista, pik-
kusormi harrastuksia ja luovuutta ja ranne arvoja seka paivittaisia valintoja kaiken tukena. Mie-
lenterveys kdaden avulla voidaan kartoittaa omaa hyvinvoinnin tilaa, kdymalla jokaisen osa-alueen
lapi viiden erilaisen kysymyksen avulla. Nimettoman eli liikunta ja kehosta huolehtimisen osa-
aluetta voidaan tarkastella esimerkiksi "oletko liikkunut talla viikolla?" tai "oletko kokenut liikun-
naniloa menneiden paivien aikana?" kysymysten avulla. Kysymyksiin vastataan kylla tai ei ja jo-
kainen vastaus merkataan yl6s. Jos kolme viidesta vastauksesta on kylla, sormi jaa pystyyn ja jos
kolme viidesta vastauksesta on ei, sormi lasketaan alas. Lopuksi tarkastellaan, kuinka monta sor-
mea jaa pystyyn. Tarkein ajatus on, etta jos yksin osa-alue voi huonosti, niin se vaikuttaa koko

toimintakykyyn negatiivisesti. (Mieli ry, 2022.)

Mielenterveystaitoja voi opetella koko elaman. On tarkeaa kiinnittdaa huomiota omiin paivittaisiin
valintoihin, koska niilla voi vaikuttaa ja edistdd omaa seka ldheisten mielenterveytta. (Mieli ry,
2022.) Opinnaytetydmme tarkoituksena on jarjestda liikkuntatapahtuma. Liikuntatapahtuma tu-
kee eniten mielenterveyden kaden osa-aluetta liikunta ja kehosta huolehtiminen, mutta tuke-

malla yhta sormea tukee tapahtuma koko katta.

Mielenterveyden kasi

Ihmissuhteet

Ravinto ja 2 ja tunteet
ruokailut @
)4
Lepo ja Liikunta
rentoutuminen ja kehosta
PO huolehtiminen
e
Arvot ja i
paivittiiset Harrastukset
valinnat ja luovuus
*

AR O

Kuva 3. Mielenterveyden kési (Mieli ry 2022)
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3.4 Liikunnan ja mielenterveyden tila Suomessa

Jokaisen ihmisen elamaan kuuluu surua ja pettymyksia, jotka vaikuttavat mielenterveyteen. Kun
pettymykset ja suru hallitsevat ihmisen elamaa ja aiheuttavat pitkalla ajalla ongelmia moniin ela-
man osa-alueisiin, voidaan puhua mielenterveyden hairidista. (Duodecim, 2022.) Mielentervey-
den hairioita on olemassa useita ja erilaisia. Esimerkiksi psykoosi, ahdistuneisuushairiot ja mie-
lialahairiot. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos, 2023.) Masennus on yksi mielialahéirioista ja kai-
kista yleisin mielenterveyshairid Suomessa seka yksi merkittavin kansanterveysongelma kaikista
sairauksista. Masennuksen sairausmekanismit liittyvat psykologiseen kehitykseen, aivojen fysio-
logiaan seka sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Masennus voi aiheutua esimerkiksi aikaisemmasta
sairaudesta, ladkkeiden tai paihteiden kaytosta ja lisdksi se voi olla periytyvaa. Masennusta voi-
daan hoitaa ladkkeilld ja psykoterapialla. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos, 2022.) Lisdksi useat
tutkimukset osoittavat, ettd myos lilkuntaa voidaan kayttaa yhtena hoitomuotona ja sita suositel-

laan jatkuvasti enemman kaytettavaksi (Heissel ym., 2023, 1).

Suomalaisten fyysinen terveys on kuluvien vuosien aikana mennyt positiivisempaan suuntaan,
mutta mielenterveydesta ei voida sanoa samaa (Wahlbeck ym., 2017). Suomessa mielenterveys-
kustannuksista maksetaan vuosittain noin yksitoista miljardia euroa. Suomalaisille mydnnetyista
sairaspoissaoloista 53,2 % on mielenterveysperusteisia. Prosenttimaara kertoo sen, etta nykydan
psyykkisten kysymysten rooli ja merkitys on suurempi mita esimerkiksi 1970-luvulla, kun tyoela-
massa keskityttiin padasiassa fyysisiin oireisiin ja ammattitauteihin. Vaikka vuosittain yli viidesosa
suomalaisista sairastaa jotain mielenterveyshairioita tyokyvyttomyyselakkeista, niin silti mielen-
terveyspalveluihin panostetaan paljon huonommin, mitd muuhun terveydenhuoltoon. (Mieli ry,

2021.)

3.4.1 Liikkumattomuus ja liikuntaa estavat tekijat

Useat suomalaiset liikkuvat liian vahan terveyden kannalta (Méaki-Opas, 2016, luku 2). Liikkumat-
tomuus aiheuttaa yhteiskunnalle kuluja. Vuosittaiset liikkkumattomuudesta aiheutuneet kulut
ovat Suomessa yli 3 miljardia euroa. Kuluja aiheuttavat tuloverojen menetys, ikdantyneiden lai-
toshoito, tyokyvyttomyyseldkkeet, ennenaikaiset kuolemat, terveyspalveluiden kaytto, sairaus-

poissaolot, ladkkeet ja maksetut tyottomyysturvaetuudet. (UKK-instituutti, 2023.)
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Lilkkkumattomuuteen vaikuttavat useat eri asiat, kuten sukupuoli, ika, siviilisaaty, asuinpaikka ja
sosioekonominen asema. Sosioekonomisen aseman vaikuttavuus ndhdaan esimerkiksi siten, etta
mita korkeammat tulot tai koulutus, sen enemman liikuntaa vapaa-ajalla. Uusimpien vaestotut-
kimustulosten perusteella sosioekonomiset erot ovat kasvaneet viime vuosien aikana. (Maki-

Opas, 2016, luku 2.)

Lisaksi useiden kyselyjen perusteella huomattiin, ettad noin vuosi sitten paattynyt koronapande-
mia aiheutti negatiivista muutosta suomalaisten liikkkumiseen. Tyoikdisten KunnonKartta-tutki-
muksesta huomattiin, ettd askelmaara pieneni viisi prosenttia keskimaaraisesta askelmaarasta.

(Opetus- ja kulttuuriministerio, 2022, 116.)

Ihmisten paivittadista aktiivisuutta voi lisata esimerkiksi liikuntaneuvonnan ja elintapaohjauksen
avulla (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2022, 116). Liikkumattomuuden ehkéaisemiseksi tulisi kui-
tenkin tehda konkreettisia muutoksia ja lisata erilaisia toimia, joiden avulla ihmisten paivittaista
aktiivisuutta saataisiin lisattya (Kolu ym., 2022). Haluamme omalta osaltamme olla vdhentamaéssa
liikkkumattomuutta ja innostaa ihmisia lilkkkumaan, jarjestamalla liikuntatapahtuman, johon kaikki
ovat tervetulleita riippumatta taloudellisesta tilanteesta, sosioekonomisesta asemasta tai tervey-

dentilasta.

3.4.2 Liikunnallisen elaméantavan edistaminen

Suomessa liikuntalaki sdaataa ja edistda liikuntapalveluita. Liikuntalaissa tavoitteena on esimer-
kiksi yllapitaa ja parantaa fyysista toimintakykya seka lisata vaeston hyvinvointia ja terveytta.
Naita tavoitteita saavuttaessa lahtokohtina on yhdenvertaisuus, yhteiséllisyys, monikulttuuri-
suus, terveet elamantavat, tasa-arvo, seka kestava kehitys ja ympariston kunnioittaminen. Liikun-
tapalveluja jarjestavat valtio ja kunnat. Valtion vastuulla on lilkkunnan aluehallinnon tehtavat seka
liikuntapolitiikan yleinen johto, kehittaminen, yhteensovittaminen seka liikunnan yleisten edelly-
tysten luominen valtionhallinnossa. Valtion vastuulla on tehda yhteistyota kuntien, jarjestojen ja
muiden liikuntapalveluja jarjestavien toimijoiden kanssa. Kuntien tehtavana on luoda liikuntapal-
veluja kunnan asukkaille esimerkiksi rakentamalla uusia liikuntapaikkoja ja jarjestamalla kaikille

eri kohderyhmille hyvinvointia edistavaa liilkuntaa. (Liikuntalaki 2:5.390 §.)
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Valtion ja kuntien lisdaksi Suomessa liikuntapalveluja jarjestaa yksityinen sektori. Yksityisen sekto-
rin merkitys liikuntaa-alalla on kasvanut koko ajan Suomessa ja Euroopassa. Monet kuntosaliyri-
tykset, urheilutarvikekaupat seka huippu-urheiluseurat toimivat yksityisen sektorin alla. (Jyvasky-

lan Yliopisto, 2017.)

Yksi esimerkki yksityisen sektorin alla toimivista jarjestoistda on mielenterveyden keskusliitto. Jar-
jeston tavoitteena on tarjota mielenterveyspalveluiden lisdksi erilaisia liilkkuntamahdollisuuksia
mielenterveysongelmia kokeville ihmisille seka lisata heidan omaehtoista liikkkumistansa vapaa-
ajalla. Mielenterveyden keskusliitto aktivoi viikoittain 1500—2000 ihmista liikkkumaan ympari Suo-

mea. (Mielenterveyden keskusliitto, n.d.)
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4  Taimin Olympialaiset -tapahtumapaivan kehittdminen

Kuten taman raportin alussa kavi ilmi, opinnaytetydmme on toiminnallinen eli kehitimme uutta
toimintaa. Kehitystydomme tuloksena syntyi uusi matalan kynnyksen liikuntatapahtuma Taimin
olympialaiset. Tapahtuman kehittamista kaikkine vaiheineen on kuvattu hyédyntdaen Wallon ja

Hayrisen mallia tapahtumaprosessin kulusta (kuva 4).

4.1 Tapahtuman suunnittelu

Liikuntapaivan suunnittelussa hyédynsimme Wallon ja Hayrisen mallia tapahtumaprosessin ete-
nemisen eri vaiheista. Mallin mukaan tapahtumaprosessi muodostuu suunnittelu- ja toteutusvai-
heesta seka jalkivaiheesta (kuva 4). Tapahtuman jarjestamiseen on hyva varata aikaa vahintdan
pari kuukautta, jotta tapahtuma voidaan toteuttaa mahdollisimman hyvin. Suunnitteluvaihe on
prosessin aikaa vievin osuus ja sen osuus koko tapahtumaprosessista on 75 %. Itse tapahtuman

toteutus vie koko prosessista noin kymmenen % ja jalkivaihe noin 15 %. (Wallo & Hayrinen, 2022,

185.)
suunnitteluvaihe toteutusvaihe jalkivaihe
- projektin kdynnistys - rakennusvaihe - palautteen
- ideointi - itse tapahtuma tyostaminen
- kdytannon organisointi - purkuvaihe - yhteenveto

- palaute ja kiitokset - jalkimarkkinointi

Kuva 4. Tapahtumaprosessin kulku (mukaillen Wallo & Hayrinen 2022, 185).

Suunnitteluvaihe aloittaa tapahtumaprosessin. Suunnitteluvaiheessa tapahtumanjarjestdjan on
kyettava miettimaan ennalta tapahtuman palvelupolku eli se, miten tapahtuman halutaan todel-
lisuudessa etenevan alusta loppuun. Suunnitteluvaiheessa tapahtuman onnistumisen todenna-
koisyytta voidaan lisata ottamalla jo prosessin alkuvaiheessa mukaan suunnitteluun kaikki ne hen-
kilot, jotka osaltaan ovat vaikuttamassa tapahtumaan. Myos tapahtuman kohderyhman ottami-
nen mukaan suunnitteluun edesauttaa osaltaan onnistuneen tapahtuman saavuttamista seka li-

sda yhteisollisyytta ja sitoutumista tapahtumaan. (Wallo & Hayrinen, 2022, 186-187.)
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Tapahtuman suunnittelu lahtee ideasta. Idea voi olla tdysin uusi tai jo aiemmin olemassa oleva,
jota kehitetddan oman nakoiseksi. (Huhtaniska & Tirronen, 2019, 171.) Idean jatkotyostamisessa
ja onnistuneen tapahtuman luomisessa voidaan hyédyntaa Wallon ja Hayrisen tapahtuman suun-
nitteluun tarkoitettua tapahtuman tdhtea. Tahti voidaan jakaa kahteen kolmioon, joista toinen
kasittaa strategiset kysymykset ja toinen operatiiviset kysymykset. Strategiset kysymykset vastaa-
vat siihen mika on tapahtuman tavoite ja miksi tapahtuma jarjestetdaan, mika on sen kohderyhma
sekd milloin ja missa tapahtuma jarjestetdaan. Strategisten kysymysten avulla voidaan selvittaa
tapahtuman punainen lanka: idea tai teema, jonka pohjalta varsinainen tapahtuma rakentuu.
Operatiivisten kysymysten avulla puolestaan selvitetdaan, miten tapahtuma voidaan toteuttaa ta-
voitteet huomioiden, millainen tapahtuma jarjestetaan valitulle kohderyhmalle ja kuka tai ketka
ovat vastuussa tapahtuman jarjestamisesta. Operatiivisten kysymysten tarkoituksena on selven-
taa tapahtuman konkreettista toteuttamista. (Wallo & Hayrinen, 2022, 133—-140.) Hyédynsimme
tapahtuman suunnittelun alkuvaiheessa onnistuneen tapahtuman mallia (kuva 5) pohjana liikun-
tapaivan suunnitteluun. Kuvassa vihreiden ympyroiden sisalla on strategiset kysymykset, sinisten

ympyroiden sisalla operatiiviset kysymykset ja keskelld keltaisessa ympyrassa tapahtuman idea.

Miksi
Lilkkuntamotivaation
lisadminen,
positiiviset
kokemukset
Miten liikunnasta, mielen
Opinnaytetyona hyvinvoinnin Millainen
pifnayietyona tukeminen
toteutettu kMatall(an
tavoitteiden _ kynnyksen
mukainen Iukuntatagaht.uma
nollabudjetin O’I‘vmp-ala"-s
tapahtuma B . engessa
Hyvan mielen
liikuntapaiva
Idea
Mita Kenelle
Liikuntatapahtuma Tairpi_ ry__toiminan
15.6.2023 piirissa olevat
- henkilot, joilla
vannkun = mielenterveyden
urheilukentta P4
Kuka

Kuva 5. Onnistuneen tapahtuman malli (mukaillen Wallo & Hayrinen 2022, 140).

opiskelijat Linnea ja
Helmi Kajaanin
ammattikorkekoulu



18

4.1.1 Tavoitteen maarittely

Tapahtumalla on aina tavoite ja tarkoitus. llman tarkkaa tavoitteen maarittamista tapahtuma jaa
herkasti epamaardiseksi ja sen arvioiminen jalkikdteen on haastavaa. (Wallo & Hayrinen, 2022,
143-144). Tapahtuman tavoite saadaan selville vastaamalla kysymykseen, miksi tapahtuma halu-

taan jarjestaa (Kauhanen, Juurakko & Kauhanen, 2002, 36).

Taimin Olympialaiset -liikkuntatapahtuman tavoitteet on kirjattu taman raportin alkupuolelle koh-
taan 2.2 Tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset. Tapahtuman tavoitteet maaritettiin toimek-

siantajan toiveiden ja opiskelijoiden omien tavoitteiden pohjalta.

4.1.2 Tapahtuman kohderyhma ja luonne

Onnistuneen tapahtuman mallissa yksi strategisista kysymyksista on, kenelle tapahtuma jarjeste-
taan eli mika on kohderyhma. Kohderyhmalla tarkoitetaan niita henkilGita tai tahoja, joille tapah-
tuma on tarkoitettu. Kohderyhman koko voi vaihdella riippuen siitda, minka suuruista tapahtumaa
ollaan jarjestamassa. Jotta tapahtuma saadaan vastaamaan kohderyhman vaati-muksia ja odo-
tuksia, pitda kohderyhma tuntea riittavan hyvin. (Wallo & Hayrinen, 2022, 159.) Tapahtuman jar-
jestdjan on hyva myods muistaa, etta jokainen tapahtuman kavija kokee tapahtuman henkilokoh-
taisesti. Taitava tapahtumanjarjestaja ymmartaakin kohderyhmansa odotuksia ja heille tarkeita
asioita. Tapahtumakavijan positiivinen tapahtumakokemus muodostuu juuri siitd, etta hanen
odotuksensa tayttyvat. (Huhtaniska & Tirronen, 2019, 21.) Opinndyte-tydmme alkuvaiheessa toi-
meksiantajan selvittyd maaraytyi luonnollisesti myds kohderyhma. Kohderyhman rajausta ei tar-
vinnut tehda aiheen valinnan jalkeen, koska tarkoituksena oli suunnitella tapahtuma, minne
kaikki Taimin toiminnan piirissa olevat henkilot voivat osallistua. Kohderyhmaksi valikoitui toi-
meksiantajan myota mielenterveyden haasteiden kanssa kamppailevat henkil6t, jotka ovat toi-
meksiantajan eli Taimin toiminnan piirissa. Kohderyhman ikdjakauma on laaja vaihdellen nuorista
aikuisista jo elakkeelld oleviin. Tyon alkuvaiheessa rajattiin tapahtuman maksimiosallistujamaa-
raksi 50 henkil6a tapahtuman organisoinnin seka ajan ja tilan koon rajallisuuden vuoksi. Alkuvai-
heessa osallistujamaara ei kuitenkaan ollut tarkalleen tiedossa, mutta markkinointiesitteen yh-

teydessa olevan ennakkoilmoittautumisen kautta henkilomaara pyrittiin selvittamaan etukateen.
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Tapahtumaa suunniteltaessa on olennaista pohtia, minkalainen tapahtuma halutaan tehda ja ke-
nelle se halutaan jarjestdaa (Kauhanen ym., 2002, 36). On olemassa luonteeltaan erilaisia tapahtu-
mia, kuten kertaluonteisia ja toistuvia tapahtumia, suuria ja pienia tapahtumia, maksullisia ja
maksuttomia tapahtumia, sisa- ja ulkoilmatapahtumia tai yleiso- ja yksityistapahtumia. Tapahtu-
mat voidaan luokitella moniin eri luokkiin niiden luonteen perusteella. Kuitenkin kaikkia tapahtu-
mia yhdistda se, etta kaikkien tapahtumien jarjestaminen vaatii etukateissuunnittelua seka to-
teuttajan. (Wallo & Hayrinen, 2022, 65-66.) Voittoa tavoittelemattomien yhdistysten tapahtumat
jarjestetaan usein nollabudijetilla, talkoovoimin tai apu- ja tukirahojen mahdollistamana (Huhta-
niska & Tirronen, 2019, 7). Jarjestamme tapahtuman voittoa tavoittelemattomalle yhdistykselle
ja jo alkuvaiheessa kavi selvaksi, etta tapahtuma jarjestetaan pitkalti nollabudjetille. Taman
vuoksi raportissa ei ole erikseen kasitelty tapahtuman budjettia. Tapahtuma on luonteeltaan ul-
koilmatapahtuma, silla tapahtumapaikka l6ytyi toimeksiantajan puolesta helposti etukateen nol-
labudjettia ajatellen. Lisdksi ulkoilmatapahtuma tukee mielen hyvinvointia, silla esimerkiksi erdaan
tutkimuksen mukaan jo 15-20 minuutin mittainen ulkona kadvely voi parantaa mielialaa ja tehos-
taa seuraavan yon unta tuoden samalla positiivisia vaikutuksia yleiseen terveyteen (Gladwell,

Kuoppa, Tarvainen & Rogerson, 2016).

4.1.3 Tapahtumapaikka

Tapahtumapaikkana voi toimia mika tahansa tila ulkona tai sisalla. Ulkotila lisaa tapahtuman val-
jyytta. Mikali tapahtuma jarjestetdaan ulkona, on kuitenkin hyva olla varasuunnitelma sateen ja
myrskyn varalle. (Wallo & Hayrinen, 2022, 167, 169.) Merkittavdna asiana tapahtumaa ajatellen
voidaan pitaa tapahtumapaikan sijaintia. Etukdateen on hyva pohtia tapahtumapaikan sijaintia,
sitd miten kohderyhma paasee paikalle ja onko tilat riittavat yleisda ajatellen. (Kauhanen ym.,
2002, 38.) Tapahtumapaikaksi valikoitui Pyynikin urheilukentta. Perusteluina paikan valinnalle on,
etta kyseinen paikka sijaitsee kdavelymatkanpaassa Taimin toimipisteeltd, josta tapahtuma varsi-
naisesti alkaa. Lisaksi paikka tukee tapatuman luonnetta eli olympialaisia. Toimipiste on ennes-
taan tuttu Taimin toiminnan piirissa oleville henkil6ille ja siten yleison on helppo saapua paikalle.
Taimi jarjestaa liikunnallista toimintaa Pyynikin urheilukentalld, joten paikkaa ei erikseen tarvin-
nut varata tapahtumaa varten, vaan tapahtumassa voitiin hydédyntaa Taimin olemassa olevaa ti-

lavarausta kyseiselle kentalle.
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4.1.4 Tapahtuman markkinointi

Markkinointiviestinnan avulla tuodaan tapahtuma kaikille nakyvaksi (Launonen, 2018, 3). Yhta
lailla kuin tapahtuman suunnittelu, myds markkinointiviestinta aloitetaan kohderyhmaa arvioi-
malla. Ensin on hyva miettia, minkalainen viesti tavoittaa ja herattaa kohderyhman mielenkiinnon
ja mitka ovat ne tekijat, jonka vuoksi kohderyhmaan kuuluva henkilé haluaa osallistua tapahtu-
maan. Taman jalkeen voidaan pohtia viestinnan kanavia tai julkaisun ajankohtaa. (Huhtaniska &
Tirronen, 2019, 207.) Erilaisia markkinointiviestinndn kanavia ovat sosiaalinen media, lehtimai-

nonta, puskaradio ja tiedottaminen (Launonen, 2018, 3, 11).

Hyvan mielen liikuntapaiva on luonteeltaan uusi ja kohderyhmalle tuntematon, joten sen mark-
kinoin tarkeys nousee merkittavaan rooliin tapahtuman osallistujamaaraa ajatellen. Lii-kuntapai-
van markkinointikanaviksi sovittiin Taimin sosiaalisen median kanavat (Instagram, Facebook,
WhatsApp), Taimin verkkosivut seka toimiston ilmoitustaulu. Alkupalaverissa pohdittiin myds ta-
pahtuman markkinoimista paikallisradiossa tai paikallislehdessa. Lopullinen markkinointi tapah-
tui kuitenkin sosiaalisen median kanavien kautta, séhkdpostitse seka perin-teisen ilmoitustaulun

kautta.

Markkinointiesitteesta luotiin ensin PowerPoint-ohjelmalla luonnos, joka lahetettiin toimeksian-
tajalle arvioitavaksi. Toimeksiantajan palautteen avulla esitteen sisdltoa kehitettiin vastaamaan
enemman kohderyhman vaatimuksia. Tapahtuman jarjestajan nakdkulmasta ajatellen toimeksi-
antajan palaute oli ensiarvoisen tarkeas, silla toimeksiantajalla on ennestaan hyva tuntemus koh-
deryhmasta. Lopullisen markkinointiesitteen suunnittelussa hyddynnettiin Canva-sovellusta (liite

1),

4.2  Tapahtuman sisalto

Kun tapahtumapaivan sisalto oli alustavasti suunniteltu, ldhetettiin suunnitelma toimeksianta-
jalle, joka arvioi sisallon sopivuutta kohderyhmalle. Jaoimme toimeksiantajalle tapahtuman suun-
nitteluvaiheessa listan lajeista, joista he saivat valita parhaat. Toimeksiantajan palautteen avulla

muokkasimme sisallon vastaamaan mm. kohderyhman kuntotasoa seka erityistarpeita.

Tapahtuman sisalto koostui 5 eri olympialajista, ruokailusta ja palkintojen jaosta. Lajeiksi valikoi-

tui saappaan heitto, tukkijuoksuviesti, tietovisa, tennispallon heitto sankoon ja pallon kulje-tus
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lakanan paalla. Nama lajit valikoituvat toimeksiantajan toiveen lisdksi esimerkiksi siksi, koska jo-

kainen laji oli mahdollista toteuttaa riippumatta osallistujan kuntotasosta tai idsta.

Tapahtuman yhtena alatavoitteena oli lisata yhteisollisyyden tunnetta. Yhteisollisyyden tunnetta
voi kokea, kun kuuluu johonkin ryhmaan (Arajarvi & Thesleff, 2020, 192). Jokainen rasti oli sellai-
nen, ettda ryhman jokainen osallistuja sai osallistua suoritukseen ja jokaisen suorituksella oli vai-
kutusta lopputulokseen. Esimerkiksi pallon kuljetus lakanan paalla -rasti oli alusta loppuun ryh-
man yhteistyota. Jokaisen osallistujan tuli ottaa lakanan reunoista kiinni ja huolehtia omalta osal-

taan siita, ettei pallo putoa lakana paalta kesken matkan.

Lajien valintaan vaikutti myos ajatus siitd, ettd ne olivat riittavan haasteellisia kaikille osallistu-
jille, mutta samalla kuitenkin matalankynnyksen lajeja. Riittdvan haasteelliset tehtavat voivat li-
satd osallistujien mindpystyvyytta. Minapystyvyydelld tarkoitetaan ihmisen omaa kokemusta
siitd, miten han pystyy suoriutumaan edessa olevasta tehtavasta tai tilanteesta. Minapystyvyys
voi vaikuttaa myonteisesti suoriutumistasoon. Pystyvyyteen vaikuttaa aikaisemmat suoritukset
seka palaute ja kannustus. Mindpystyvyytta on tarkeda kehittaa ja harjoittaa, koska se miten mi-
napystyvyyden kokee vaikuttaa siihen, miten ajattelee suoriutuvansa eri tilanteista, uskaltaako

heittdytya uusiin tilanteisiin ja kuinka kayttaytyy eri tilanteissa. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 432.)

4.3 Tapahtumapaivan toteutus

Tapahtumaprosessissa toteutusvaihe on se hetki, jolloin suunniteltu tapahtuma toteutetaan kay-
tannossa. Toteutusvaihe voidaan jakaa rakennusvaiheeseen, kdaytannon tapahtumaan ja purku-
vaiheeseen. Rakennusvaiheessa nimensa mukaisesti rakennetaan tapahtuma-alue, joka toteute-
taan valitun tilan, resurssien ja rakennusajan puitteissa. Mikali alueen rakentamiseen varattu aika
on minimaalinen, on rakentamisvaiheen suunnitelma avainasemassa. Suunnitelmasta selvida
mita on tarkoitus tehdd, miten ja missa jarjestyksessa ja kenen vastuulla rakentaminen on. (Wallo

& Hayrinen, 2022, 197-199.)

Tapahtuma toteutettiin 15. kesdakuuta 2023 Pyynikin urheilukentalla Tampereella. Tapahtumaan
osallistui yhteensa 16 henkilda, joista yksi henkild Taimi yhdistyksen puolesta ja loput 15 henkil6a
Nauha yhdistyksen puolesta. Taman lisdksi paikalla oli Taimin puolesta kolme vapaaehtoista toi-

mijaa rastipisteilld avustamassa seka kuuluttajana ja tunnelman luojana yksi liikunnanohjaaja-
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opiskelija Kajaanin ammattikorkeakoulusta. Taimin puolesta paikalla oli kolme tyontekijaa, Nau-
han puolesta yksi tyontekija ja lisaksi muutamia muita henkil6ita kannustamassa katsomosta ka-

sin. Kaiken kaikkiaan paikalla oli yhteensa noin 30 henkil6a.

Tapahtumapaiva alkoi Taimin toimitalolta, jonne saavuimme pari tuntia ennen tapahtuman alkua
valmistelemaan tapahtumaa. Ennen tapahtumaa kirjoitettiin valmiiksi kunniakirjat, tulostettiin
ryhmille jaettavaksi tarkoitetut pistekortit, kerattiin kaikki tapahtumassa tarvittavat valineet seka
koottiin palkinnot. Toimeksiantaja oli tulostanut etukateen valmiiksi aiemmin hanelle toimitetut
tiedostot sisdltden tapahtuman aikataulun, rastipisteiden ohjeet, kunniakirjat ja palautekyselyt.
Tama helpotti vastuuhenkildiden tyota, kun ei erikseen tarvinnut lahtead etsimaan tulostinta kau-

pungista.

Tapahtuman valmistelut jatkuivat Pyynikin urheilukentalld tapahtuma-alueen rakentamisella.
Toinen meista vastuuhenkildista jai rakentamaan tapahtuma-aluetta yhdessa toimeksiantajan eli
Taimin kahden tyontekijan kanssa. Ennalta luotu pohjakuva tapahtuma-alueesta (liite 2) sujuvoitti
rakentamista, mikd edesauttoi aikataulussa (taulukko 1) pysymista. Toinen tapahtuman vastuu-
henkildista otti puolestaan samaan aikaan osallistujat vastaan Taimin toimitalolla, jakoi evaat
osallistujille ja johdatti osallistujat varsinaiselle tapahtuma-alueelle eli Pyynikin urheilukentalle.

Tyon jakaminen ja apukadet olivat tarpeen ajatellen aikataulussa pysymista.

TAULUKKO 1: Tapahtuman aikataulu

Aika Paikka Sisalto Vastuuhenkilo
13.00-14.00 Taimi toimitalo Linnea ja Helmi kay
toimistolla
14.00-14.30 Pyynikin urheilu- Tapahtuma-alueen Helmi & Linnea
kentta rakentaminen
14.30 Taimi toimitalo Evaiden jakaminen, Helmi & Linnea, Anu
alkulammittely
15.00 Pyynikin urheilu- Tapahtuman aloitus | Tino
kentta ja ryhmien jako
15.00-16.00 Pyynikin urheilu- Rastien kiertaminen Linnea, Helmi (ras-
kentta teilla Janita, Jarno,
Siiri)
16.00-16.15 Pyynikin urheilu- Palkintojen jako, pa- | Linnea & Helmi
kentta lautekysely, kiitokset
16.15-16.30 Pyynikin urheilu- Tapahtuma-alueen Linnea, Helmi, vapaa-
kentta purku ehtoiset
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4.4 Tapahtuman palaute

Jalkivaiheen aikana kerataan palaute tapahtumasta ja sen perusteella luodaan kooste, jonka
avulla tapahtuman jarjestdja voi oppia tapahtumasta ja kehittda tapahtumaa tulevaisuudessa.

(Wallo & Hayrinen, 2022, 226.)

4.4.1 Palautteen kerdaminen

Tapahtuman onnistumisen arvioinnin tueksi teetettiin palautekyselylomake tapahtuman osallis-
tujilla. Kysely on yksi tapa kerata aineistoa tietysta asiasta tai aihepiirista. Kyselyssa kysymysten
muoto on vakioitu, jolloin kaikilta kyselyyn vastanneilta kysytdaan samat asiat, samassa jarjestyk-
sessa ja samalla tavalla. Kyselyn vastausprosentin maksimoimiseksi kannattaa kyselyn ajoitus
suunnitella hyvin. (Vilkka, 2007, 27-28.) Tapahtumasta kerattiin palautetta paperisen palautelo-
makkeen avulla heti tapahtuman jalkeen (liite 3). Paperiseen palautelomakkeeseen paadyttiin
toimeksiantajan pyynnosta, jotta vastausten maara voitiin maksimoida. Paperinen palautekysely

luotiin hyodyntamalla kyselyiden laatimiseen tarkoitettua Webropol -ohjelmaa.

Kyselylomake on syyta tarkistuttaa etukateen jollakulla, sillda lomakkeen ollessa vastaajalla mitaan
ei voida enda muuttaa kyselyssa. Kun halutaan luoda onnistunut lomake, on syyta huomioida ai-
nakin seuraavat asiat: vastaajalla on tieto siitd, miksi kysely teetetdaan, vastaaminen on helppoa
ja kysymykset ovat selkedssa ja ymmarrettavdassa muodossa. (Vilkka, 2007, 63.) Osallistujilla teet-
tamamme kyselyn ensimmainen versio lahetettiin toimeksiantajalle seka Kajaanin ammattikor-
keakoulun lehtorille arvioitavaksi. Toimeksiantajan arvion ja haneltd saadun palautteen perus-

teella kysymysten muotoilua ja joitakin kysymyksia muokattiin hieman selkeammiksi ymmartaa.

Lomakkeen saatekirje antaa vastaajalle tietoa tutkimuksesta. Saate voidaan selittdaa myds suulli-
sesti aineiston keruun yhteydessa. (Vilkka, 2007, 65.) Teettdmamme palautekysely sisalsi saate-
kirjeen, josta ilmeni vastaajalle, ketka olivat kyselyn takana, mihin tarkoitukseen kyselya hyodyn-
nettiin seka miten vastaaminen hyodytti kyselyn laatijoita. Lisaksi saatekirjeessa kerrottiin tapah-
tuman toimeksiantaja ja annettiin ohjeet kyselyyn vastaamiseen seka arvio vastausajasta. Saate
annettiin myos suullisesti tapahtuman loppupuolella. Palautekysely oli vapaaehtoinen eika siihen

ollut velvollisuutta vastata, mutta kuitenkin enemmisto osallistujista vastasi kyselyyn.
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4.4.2 Palautelomakkeiden sisalto, tulokset ja johtopaatokset

Palautekyselyn sisallon tulee olla sellainen, joka tukee tapahtumalle asetettuja tavoitteita, jotta

tavoitteiden saavuttamista voidaan arvioida mahdollisimman tarkasti.

Palautekyselylomake muodostui kahdestatoista kysymyksesta, joista kaksi viimeista kysymysta oli
avoimia kysymyksia (liite 3). Kysymysten 1-3 avulla selvitettiin kohderyhman luonnetta: ika, su-
kupuoli ja mielenterveyden tila (kuviot 1-3), kysymysten 4—7 avulla selvitettiin osallistujien koke-
muksia tapahtumasta (kuviot 4-7) ja kysymysten 8—10 avulla selvitettiin, mista osallistujat olivat
kuulleet tapahtumasta, aikoivatko he osallistua tapahtumaan uudelleen ja minka kokonaisarvo-
sanan he antoivat tapahtumalle (kuviot 8-10). Kysymykset 11—-12 olivat avoimia kysymyksia, joihin
osallistujat saattoivat kirjoittaa kehittamisehdotuksia ja onnistumisia. Palautekyselyyn vastasi yh-

teensa 15 henkil6a.

Palautekyselysta saatujen vastausten pohjalta luotiin Excelin avulla sektoridiagrammeja. Osa pa-
lautekyselyn vastauksista onkin esitelty sektoridiagrammin avulla vastausten havainnoin tueksi.
Sektoridiagrammi havainnollistaa kunkin muuttujan suhteellisen osuuden koko aineistosta. Yh-

dessa sektoridiagrammissa voidaan esittda vain yhden muuttujan jakaumat. (Vilkka, 2017, 142.)

SUKUPUOLI

15 VASTAUSTA

M nainen mies

Kuvio 1. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 1.
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IKA

15 VASTAUSTA

m18-29 m30-62

Kuvio 2. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 2.

Kuvioiden 1-3 perusteella voidaan tulkita kohderyhman luonnetta. Kuviosta 1 on nahtavissa,
etta vastaajista enemmisto eli 73 % oli miehia. Tama nakyi myos kohderyhmassa paikan paalla.
Kuvion 2 perusteella kohderyhman ikdjakauma painottui 30-62 ikdvuoden vilille (87 %). Toi-
meksiantajan ennen tapahtumaa antaman kohderyhman ikdarvio vastasi melko hyvin todellista

ikdjakaumaa.

OLEN KOKENUT MASENNUSTA, AHDISTUNEISUUTTA
TAI MUITA MIELENTERVEYDEN ONGELMIA?

15 VASTAUSTA

M viimeisen viikon aikana viimeisen kuukauden aikana

M viimeisen vuoden aikana W en ole kokenut viimeisein vuoden aikana

Kuvio 3. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 3.

Kuvion 3 perusteella enemmisto eli vastaajista 67 % oli kokenut mielenterveyden haasteita va-
hintaan viimeisen vuoden aikana. Kolmasosa (33 %) vastaajista vastasi, ettei ollut kokenut mie-
lenterveyden haasteita viimeisen vuoden aikana. Tapahtuma oli suunniteltu alun perin mielen-
terveyden haasteet huomioiden ja onnistuimmekin palautekyselynkyselyn perusteella tavoitta-

maan suurimmalta osin oikean kohderyhman.



TUKIKO TAPAHTUMAPAIVAN SISALTO MIELESTASI
MIELENTERVEYTTA?

15 VASTAUSTA

Mei Wenosaasanoa Wkylla

Kuvio 4. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 4.

KOITKO MYONTEISIA KOKEMUKSIA LIIKUNNAN
PARISSA TAPAHTUMAN AIKANA?

15 VASTAUSTA

Mei Wenosaasanoa Wkylld

6%
7%

Kuvio 5. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 5.

KOITKO NEGATIIVISIA KOKEMUKSIA LIIKUNNAN
PARISSA TAPAHTUMAN AIKANA?

15 VASTAUSTA

Mei Menosaasanoa Mkylld

7%
0%

Kuvio 6. Palautekyselyn vastaukseen kysymykseen 6.

26
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KOITKO YHTEISOLLISYYDEN TAI
YHTEENKUULUVUUDEN TUNTEITA TAPAHTUMAN
AIKANA?

14 VASTAUSTA

mei en osaasanoa Mkylla

Kuvio 7. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 7.

Kuviot 4—7 kuvaavat osallistujien kokemuksia tapahtumasta. Kuviosta 4 ilmenee, ettda enem-
mistd vastaajista (93 %) koki tapahtumapaivan tukeneen heiddn mielenterveyttaan. Kuvion 5
mukaan vastaajista 87 % koki tapahtuman aikana mydnteisia kokemuksia liikunnan parissa. Ku-
vion 6 mukaan 7 % vastaajista koki negatiivisa kokemuksia tapahtuman aikana. Kuvion 7 perus-
teella yhteenkuuluvuuden ja yhteisollisyyden tunteita tapahtuman aikana koki 64 % prosenttia
vastaajista. Positiivisena huomiona voidaan pitaa, ettd enemmisto vastaajista koki tapahtuman

myodnteisend, yhteiséllisend sekd mielenterveytta tukevana.

MISTA KUULIT TAPAHTUMASTA?

15 VASTAUSTA

M Taimi Nauha M Sosiaalinen media M Kaveri

7%

Kuvio 8. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 8.

Kuten kuviosta 8 ndhdaan, vastaajat olivat kuulleet tapahtumasta eniten Nauhan (46 %), Taimin
(27 %) ja sosiaalisen median kautta (20 %). Saatua tulosta voidaan pitda mielenkiintoisena, silla

tapahtumaa markkinointiin Iahtokotaisesti eniten Taimin eri markkinointikanavilla. Toisaalta se,
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etta tapahtuman osallistujajoukko saatiin keratty viime hetkella kasaan Nauha ry:n kautta, vai-

kuttanee saatuun tulokseen.

AIOTKO OSALLISTUA TAPAHTUMAAN, JOS
TAPAHTUMA JARJESTETAAN ENSI VUONNA?

14 VASTAUSTA

W ei en osaasanoa Mkylld

Kuvio 9. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 9.

Kuvion 9 mukaisesti enemmisto vastaajista (71 %) aikoo osallistua tapahtumaan uudelleen, mikali
se jarjestettdisiin tulevana vuonna. Tama on tapahtuman jatkuvuuden kannalta hyva asia, silla
mikali tapahtumasta halutaan muodostaa Taimille perinne, vaatii se myds osallistujia. On lisaksi
mahdollista, ettad tapahtumaan aiemmin osallistuneet henkil6t tuovat tapahtumaan uusia osallis-

tujia, mikali tapahtuma jarjestetdaan ensi vuonna.

MINKA KOKONAISARVOSANAN ANTAISIT
TAPAHTUMALLE 1-5?

14 VASTAUSTA

H]l w2 m3 m4m5

Kuvio 10. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 10.

Kuviosta 10 nahdaan osallistujien antamien arvosanojen jakaantumisen prosentteina. Puolet eli
50 % vastaajista antoi tapahtumalle arvosanaksi 5 ja noin 30 % arvosanan 4. Kyselyn kymmenen-

nessa kysymyksessa osallistujat arvoivat tapahtuman onnistumista asteikolla 1-5, jossa 1 tarkoitti
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ei lainkaan hyvdi ja 5 erittdin hyvd. Tapahtuman kokonaisarvosana laskettiin annettujen vastaus-
ten perusteella. Kokonaisarvosanaksi muodostui keskiarvo 4,2. Arvioinnissa numero 4 tarkoitti
varsin hyvaa, eli nain ollen voidaan todeta tapahtuman onnistuneen ainakin osallistujien nakokul-

masta hyvin.

Palautekyselyn avoimiin kysymyksiin (11-12) vastauksia saatiin kerattya kasaan melko hyva
maara. Vastaukset olivat muodoltaan lyhyita ja yksinkertaisia. Osa vastauksista jatettiin kirjaa-
matta, silla vastaukset olivat sisalloltaan epdsopivia tai kirjoitusasusta oli mahdotonta saada sel-

vaa.

Merkittavana asiana palautekyselyn avointen kysymysten vastausten perusteella nousi, etta ta-
pahtumassa olisi voinut olla enemman lajeja. Muutama vastaajista toivoi ennakkoharjoittelumah-
dollisuutta ennen varsinaista suoritusta. Muita toiveita olivat muun muassa eri yhdistysten vali-
nen kisailu ja grillailu tapahtuman yhteydessa. Vastaukset kysymykseen 11 "Miten kehittaisit ta-

pahtumaa?” on esitelty alla suorina lainauksina osallistujien antamista vastauksista.

“Voisi olla enemmdin rasteja.”

“Harjoitusheittoja ennen suoritusta.”

“Voisi olla pitempi tapahtuma mutta myds téllein erinomainen. Ohjaajien déni voisi olla kuulu-

vampi.”

“Mukaan mahtuisi liséié joukkueita, eri yhdistysten vdlistd kisailua.”

“Lajeja voisi olla pari lisdd.”

“Grillausta.”

“Pari lajia lisdd ja ennakkoharjoittelumahdollisuus.”

“Lisdd lajeja.”

Vastaukset kysymykseen 12 "Miké tapahtumassa oli onnistunutta?” on esitelty vastaavasti ala-
puolella. Yhteenvetona saaduista vastauksista voidaan todeta, etta osallistujat kokivat erityisesti
tapahtuman sisallon mielekkaaksi ja heidan taito-/kuntotasolleen sopivaksi. Osallistujilta saadun

palautteen perusteella myds ohjaajiin ja kuuluttajaan oltiin tyytyvaisia.



30

“Kaikki toimi viimeien pddlle hyvin. Hienosti vedetty tapahtuman jérjestdjiltd. Kuulutukset toivat

juhlan tuntua myds.”

“Paikka ja lajit.”

“Rastit oli tarpeeksi helppoja.”

“Lajit oli monipuolisia ja sopi asiakasryhmdlle.”

“Kokonaisuus, ohjaajat, lajit, véilipala, somemainos.”

”Sdd oli hyva.”

“Lajit oli hauskoja, jdrjestdjéit aivan mainiot.”

“Positiivinen vire, yhteiséllisyyden tunne, helpot lajit, riittdvdsti avustajia pisteissd. Kuuluttaja

+++.”
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5 Pohdinta

Opinnaytetyd muodostui kirjallisesta raportista seka toteutuneesta tapahtumasta. Opinnayte-
tyon arvioinnissa huomioitavia asioita ovat toimeksiantajan palaute ja tavoitteiden saavuttami-
nen, opiskelijoiden henkil6kohtaisten tavoitteiden saavuttaminen seka tapahtumalle asetettujen

tavoitteiden saavuttaminen ja osallistujilta keratyn palautteen sisalto.

5.1 Tapahtuman arviointi ja kehitysideat

Opinnaytetyon onnistumista arvioidaan lahtokohtaisesti tarkastelemalla sitd, saavutettiinko
opinnadytetyon alkuvaiheessa tyolle asetetut tavoitteet, selvitettiinké vastaukset tutkimuskysy-
myksiin, eteniko tyo alussa maaritellyn aikataulun mukaisesti ja vastasiko tapahtuma toimeksian-

tajan odotuksiin ja tavoitteisiin.

Opinnaytetyotamme johdatteli seuraavat tutkimuskysymykset:

1. Miten ja millainen liikunta edistda mielenterveytta?

2. Miten liikuntatapahtuman jarjestamisprosessi rakentuu?

Ensimmaiseen kysymykseen tutkimme ja selvitimme vastausta useista eri lahteista ja kirjoitimme
teoriatietoa raporttiin eri nakékulmista. Asiaa tutkittaessa loydettiin sopivat lajit tapahtumapai-
vaan, jotka tukivat mahdollisimman hyvin mielenterveytta. Lisaksi saimme vastauksia palauteky-
selyn avulla osallistujilta. Palautekyselyssa kysyttiin, etta tukiko liikkuntapdiva mielenterveytta. 93

% koki, etta liilkuntapaiva tuki mielenterveytta.

Toisen kysymyksen avulla selvitettiin, kuinka liikuntatapahtuman jarjestamisprosessi rakentuu.
Hyodynsimme monipuolisesti eri ldhteitd, jonka avulla ymmarsimme mita tulee ottaa huomioon
tapahtuman jarjestamisprosessissa. Jarjestamisprosessi suunnitteluineen ja toteutuksineen sujui

mutkattomasti aikataulussa, meidan ja toimeksiantajan yhteistyolla.

Tapahtuman arviointi tapahtui padosin osallistujilta keratyn palautteen avulla. Palautekyselyn
avulla saimme vastauksia muun muassa siihen saavutettiin tapahtumalle asetetut tavoitteet.
Useimmat osallistujat kokivat tapahtuman aikana yhteenkuuluvuutta sekd onnistumisen koke-

muksia ja palaute kokonaisuudessaan oli positiivista.
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Opinnaytetyon onnistumista voidaan arvioida myos itse- ja vertaisarvion kautta. Paritydona toteu-
tettu opinnadytety0 tarjoaa oivan tilaisuuden vertaisarvioinnille. Kumpikin opinndytetyota laatinut
opiskelija voi itsearvioinnin avulla tehda havaintoja muun muassa oman osaamisen kehittymi-
sestd, uuden oppimisesta, itsenadisesta tyoskentelysta ja yhteistyotaidoista. Yhteista projektia ar-
vioidessa on olennaista pohtia, hoitiko kukin tekija oman osuutensa ja oliko tyén jakaminen ko-
konaisuudessaan tasapuolista. Olennaista on myds pohtia, saavuttiko opiskelijat omat opinnay-

tetyolle asetetut henkilokohtaiset tavoitteensa.

Opinnaytetyontekijoiden nakdkulmasta katsoen tapahtuma onnistui hyvin ja toteutui lahes alku-
peraisen suunnitelman mukaisesti. Muistimme kaikki tarvittavat tavarat ja valineet ja saimme riit-
tavasti osallistujia, jotta tapahtuma oli kannattavaa jarjestaa. Mydskaan loukkaantumisia ei ta-
pahtunut. Tapahtuma kesti hieman lyhyemman aikaa, kuin alkuperaisessa suunnitelmassa oli tar-
koitus. Saadun palautteen perusteella ilmenikin, ettd myos osallistujat olisivat kaivanneet lisaa

rasteja tapahtumaan.

Yhteistyd toimeksiantajan eli Taimin kanssa oli sujuvaa ja vuorovaikutteista. Toimeksiantajan
edustajan aiempi, pitka kokemus tapahtumien parissa nakyi yhteistydssa. Toimeksiantajalta saim-
mekin paljon ideoita ja vinkkeja, miten tapahtuma kannattaa jarjestaa ja mita kaikkea tulee ottaa
huomioon. Tapahtuman jarjestajina jaimme kuitenkin pohtimaan, hyodyttikod tapahtuma lopulta
toimeksiantajaa, jolle tapahtuma alun perin suunniteltiin, silla suurin osa osallistujista saatiin ai-
van viime hetkella toisesta yhdistyksesta. Kyseenalaistimmekin hieman toimeksiantajan todellista
tarvetta kyseiselle tapahtumalle. Meille jarjestajina jai kuva siita, ettei kysyntaa liikuntatapahtu-
malle ollut ainakaan Taimin asiakaskunnan puolesta. Toisaalta voidaan pohtia myos, epaonnis-
tuimmeko me jarjestajina tavoittamaan oikean kohderyhman ja mahdolliset potentiaaliset osal-
listujat. Oppina tasta jai, ettd tapahtuman markkinointia ja viestintaa ajatellen on tarkeaa miettia,
minkalainen viesti tavoittaa kohderyhman. Jalkeen pain on helpompi nahda, etta jarjestamamme
tapahtuman kohderyhman tavoittaminen olisi vaatinut meilta jarjestajina ihmisten konkreettista
kohtaamista, tutustumista ennakkoon ja sita kautta tapahtumasta viestimista. Tama olisi osaltaan
voinut lisata osallistujamaaraa ja madaltaa kohderyhmaan kuuluvien henkildiden kynnysta osal-
listua. Mikali tapahtuma ensi vuonna jarjestetdaan uudelleen, vinkkina tuleville jarjestajille onkin,
menna suoraan paikan paalle kertomaan tapahtumasta ja sen sisallésta muun markkinoinnin li-
saksi. Myos kohderyhman mukaan ottaminen tapahtuman suunnitteluun, voisi lisdata osaltaan

osallistujamaaraa.



33

5.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulujen opinnaytetoiden eettisten suositusten tavoitteena on yhtenaistdaa am-
mattikorkeakoulujen opinnaytetydprosessia, edistaa hyvaa tieteellista kdytantoa, parantaa opin-
naytetdiden laatua ja ennaltaehkaista vilpillista toimintaa (Arene ry, 2020, 4). Olemme tyostdneet
opinndytetydétamme huomioiden edelld mainitut tavoitteet ja siten omalta osaltamme edistaneet
laadukkaan tyon toteutumista ammattikorkeakoulussamme. Tydssamme olemme pyrkineet mer-
kitsemaan kaikki kdayttamamme lahteet oman ammattikorkeakoulumme lahdeviittauksia koske-
vien ohjeistusten mukaisesti. Lahdeviitteiden avulla varmistamme hankitun tiedon oikeaksi ja

erotamme oman dadnemme tekstista.

Opinnaytetydmme teoriataustan kirjoittamisessa on hyddynnetty erilaisia vertaisarvioituja tutki-
muksia, ammattilaisten kirjoittamia artikkeleita, oppaita ja muuta kirjallisuutta seka erilaisten am-
mattilaisjarjestojen yllapitamia verkkosivuja. Olemme hyodyntaneet kyseisia lahdemateriaaleja
ja kiinnittaneet huomiota tekstin julkaisuajankohtaan mahdollisimman luotettavan ja ajankohtai-

sen tiedon l6ytamiseksi.

Tapahtuman onnistumisen arvioinnin tueksi toteutettu palautekysely oli taysin anonyymi, eika
kyselysta siten selvinnyt mitdaan henkilokohtaisia tietoja osallistujista. Palautekyselyt toteutettiin
paikan paalla ja kyselyyn vastaaminen oli tdysin vapaaehtoista, minka perusteella vastausten voi-
daan olettaa olevan luotettavia ja todenmukaisia. Tapahtuman jalkeen, kun palautteet oli koottu

yhteen, palautelomakkeet havitettiin asianmukaisesti.

5.3  Ammatillinen kehittyminen

Ammattilista kehittymista voidaan arvioida peilaamalla omaa osaamista ammattikorkeakoulun
asettamiin liikunta-alan osaamistavoitteisiin eli kompetensseihin. Kajaanin ammattikorkeakou-
lussa kompetensseja on nelja: liikuntaosaaminen, ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaami-
nen, pedagoginen ja lilkkuntadidaktinen osaaminen seka lilkkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrit-

tdjdosaaminen (Opinto-opas, n.d.).

Opinnaytetyon myo6ta kehitimme omaa liikkuntaosaamistamme mielenterveyskuntoutujille suun-
natun lilkkunnan parissa. Tapahtuman sisallon suunnittelu ja toteutus valitulle kohderyhmalle eli

mielenterveyskuntoutujille kehitti ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamista. Pedagoginen
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ja lilkkuntadidaktinen osaamisemme kehittyi, kun selvitimme tydssamme mielen-terveyskuntou-
tujien liilkunnanohjauksen erityispiirteita. Lilkkunnan ottaminen osaksi kuntouttavaa toimintaa, eli
opinnadytetydssamme Taimin toiminnan kehittaminen, kuuluu osaksi liikkunnan yhteiskuntaosaa-
mista, jossa liilkunnan asemaa halutaan edistdaa yhteiskunnassa esimerkiksi jonkin tietyn tahon

jarjestdaman toiminnan avulla.

Ammattikorkeakoulussamme liikunnanohjaajankoulutus tahtaa siihen, etta opiskelija valmistut-
tuaan kykenee toimimaan tydelamassa itsenaisesti erilaisissa lilkunta-alan johto- ja asian-tuntija-
tehtdvissa seka ymmartaa liikunnan vaikutukset yksilon ja yhteiskunnan hyvinvointia ajatellen.
Opiskelujen aikana opiskelija saa valmiuksia kehittaa liikunta-alaa yhteistydssa eri toimijoiden
kanssa seka valmiuksia erilaisten kohderyhmien ja asiakkaiden ohjaamiseen. Am-matillisessa
osaamisessa korostuu vuorovaikutustaidot, kaytannon osaaminen seka monitieteisen tietoperus-

tan hallitseminen. (Opinto-opas, n.d.)

Opinnaytetydomme oli toiminnallinen ja se sisalsi kehittamistehtavan eli uudenlaisen tapahtuman
suunnittelu- ja toteuttamisprosessin. Tapahtuman suunnittelussa ja toteutuksessa hyddynsimme
aiempaa osaamistamme tapahtumanjarjestamisestd, mutta opinndytetyon tekeminen kehitti en-
tisestadn tapahtumanjarjestamis- ja organisointitaitojamme, kun saimme konkreettisesti tuoda
oppimamme asian esille toteutetun tapahtuman muodossa. Tapahtuman jarjestaminen lisasi val-
miuksia toimia osana tapahtumatiimia tulevaisuudessakin. Luottamus omaan tekemiseen lisaan-

tyi toimeksiantajalta ja tapahtuman osallistujilta saadun positiivisen palautteen myoéta.

Toteutimme opinndytetydn parityonad, mika asetti omat haasteensa tyoskentelyyn molempien
osapuolten tydstdessa opinndytetyota omalta paikkakunnaltaan kasin. Haastetta tyoskentelyyn
toi lisaksi omien aikataulujen yhteensovittaminen ja yhteisen ajan l6ytaminen yhtendisen rapor-
tin ja tyon aikaansaamiseksi. Tallainen tyoskentelymuoto, jossa opiskelijat tyostivat yhteista tyota
etayhteyksien valityksella, kehitti kommunikointitaitojamme seka kirkasti aikatauluttamisen mer-
kitysta entisestaan. Vaikka opinnaytetyo tehtiin parityona, oli kummankin tyon tekijan otettava

vastuu oman alueen hoitamisesta. Tama vaati itsenaista tyootetta seka vastuunottamista.

Tapahtuman sisaltéa suunnitellessa oli mielenkiintoista havaita, miten monipuolisesti liikuntaa
voidaan soveltaa erilaisia kohderyhmia ohjatessa. Tama on merkittava havainto, silla nykyaikana
liikkkumattomuuden lisdantyessa liikunnanohjaajan haasteena on |6ytaa erilaisia liilkkumisen muo-

toja, joiden avulla saada ihmiset innostumaan liikunnasta.

Tapahtuman kohderyhma ja sen ohjaaminen ei ollut meille ennestaan tuttua. Opinnaytetyon teo-

riapohjaa luodessa selvitimme, minkalainen liikunta edistda mielenterveytta ja miten lii-kunnan
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avulla voidaan tukea mielenterveyttad. Opinndytetyon aikana opimme etsimdan moni-puolisesti
tietoa tietysta aihealueesta ja arvioimaan tiedon luotettavuutta kriittisesti. Harjaannuimme my0os

tekstinymmartamisessa seka kirjoittamisessa.

Kokonaisuudessaan opinnadytetyoprosessi kehitti ennen kaikkea pitkajanteisyytta ja karsivalli-
syytta tyon ajoittuessa niin pitkalle ajanjaksolle. Projektiluonteinen tyo, jossa mukana olivat opin-
ndytetyontekijoiden lisaksi toimeksiantajan edustaja ja tapahtuman osallistujat, oli vuoro-vaiku-
tustaitojen kehittymisen kannalta erittdin merkityksellista, silla tyon tekeminen vaati paljon yh-
teensovittamista, joustamista seka muiden mielipiteiden huomioimista. Koemme, ettd oman am-
matillisen kehittymisen kannalta opinndaytetydmme oli erittdin hyva keino kehittya monella eri
saralla samanaikaisesti ja sen vuoksi sen tekeminen lisdsi huomattavasti valmiuksia parjata tule-

vaisuuden tyoelamassa.
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Arvoisa vastaajal
Olemme kaksi liikunnanohj aaj aopiskelijaa Kajaanin ammattikorkeakoulusta. Taman opinnaytetyohomme
liittyvan kyselyn avulla haluamme selvittaa, kuinka onnistuimme tapahtumassa. Vastaamalla palautekyselyyn,
autat meita kehittamaan tapahtumaa tulevaisuudessa ja paaset itse vaikuttamaan tapahtumaan.
Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Taimi ry.
Kysymyksiin vastataan valitsemalla sinulle sopiva vaihtoehto. Avoimiin kysymyksiin vastataan kirjoittamalla
vastaus kommenttikenttaan. Vastaukset ovat luottamuksellisa ja tulevat vain meidan nahtaville. Vastaaminen
tapahtuu nimettomana. Kyselyyn vastaaminen vie noin 3 minuuttia.

Vastaathan kyselyyn viimeistaan 15.6.2023.
Kiitos palautteesta ja hyvaa kesan jatkoa!

Helmi Ylikoski, helmiylikoski@kamk.fi

Linnea Laitinen, linnealaitinen@kamk. fi

1. Sukupuoli

O Nainen
O Mies
O Muu

2. lka

O 17
O 1829
() 30-62
() 63-719
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O Yli 80

3. Olen kokenut masennusta, ahdistuneisuutta tai muita mielenterveyden
ongelmia?

O Viimeisen viikon aikana

(O viimeisen kuukauden aikana

O Viimeisen vuoden aikana

O En ole kokenut ahdistusta viimeisen vuoden aikana

O
O En osaa sanoa
O kyli, miten?

5. Koitko myonteisia kokemuksia liikunnan parissa tapahtuman aikana?
O En

O En osaa sanoa

QO xyll4, millaisia

6. Koitko negatiivisia kokemuksia liikunnan parissa tapahtuman aikana?

OEn

O En osaa sanoa
QO kylia, millaisia?

7. Koitko yhteisollisyyden tai yhteenkuuluvuuden tunteita tapahtuman
aikana?

OEn

O En osaa sanoa
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O kyla

8. Mista kuulit tapahtumasta?

O Taimista

O Sosiaalisesta mediasta (Instagram, Facebook)

O Kaverilta

O Muu, mista?

9. Aiotko osallistua tapahtumaan, jos tapahtuma jarjestetaan ensi vuonna?

(O Ei

O En osaa sanoa

O Kyl

10. Minka kokonaisarvosanan antaisit tapahtumalle 1-5? (Arviointi asteikolla
1-5, jossa 1= ei lainkaan hyva, 2= ei kovin hyva, 3= melko hyva, 4= varsin
hyva ja 5= erittain hyva.)

11. Miten kehittaisit tapahtumaa?
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12. Mika tapahtumassa oli onnistunutta?




