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ja itsendisen elaman tukemiseen. Liikkuminen sekéa ennaltaehkaiseva toiminta ovat
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As the number of older people grows, it is increasingly important to focus on their well-
being and support for independent living. Physical activity and preventive action are
key factors in improving the quality of life and health of older people. The aim of this
thesis is to deepen the understanding of Miina Sillanpaa Foundation about the im-
portance of physical group activities for older people, produced by their project Kunnon
Kaveri.

Kunnon Kaveri project experiences of local group activities, was conducted using quali-
tative methods. Our aim was to gather more in-depth information about the experi-
ences of people who participated in the group activities and their meaning for older
people. The data was collected with five thematic individual interviews. The interviews
were transcribed and analysed using the content analysis method. Our research ques-
tion tried to establish what the participants experiences of the Kunnon Kaveri activities
were.

The interwiew data consisted of experiences and meanings related to Kunnon Kaveri
activities. The data was divided into subcategories based on the themes of the experi-
ences, from which we formed eight categories and finally divided them into three main
categories. The main categories of the data are mental well-being, the perceived im-
portance of exercise for the elderly and experience of local activities. In addition to the
main categories, development suggestions related to the activities emerged in the in-
terviews.

The results showed that the participants had found new resources through the group

activities and that accessible local activities and group-based hobby opportunities can
improve the quality of life of the elderly.
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1 Johdanto

Ikaantyneiden maaran kasvaessa, korostuu liikkkumisen ja ennaltaehkéisevan toimin-
nan merkitys heidan hyvinvointinsa ja itsenéisen elamén jatkumisessa. Vaestéennus-
teen mukaan 75 vuotta tayttaneiden osuus Suomen vaestdstéa on ollut vuonna 2021 10
% ja vuoteen 2040 se kasvaa 16 %:n. Suuri rakennemuutos vaestdssa kasvattaa tar-
vetta sosiaali- ja terveysalojen palvelujarjestelmaan, ja talla hetkella hallituksen yhtena
tavoitteena on hillitd hyvinvointialueiden kustannusten kasvuja rakenteellisilla toimilla.
Yksi aihe, johon tulisi kiinnittaa erityistd huomiota on ikaantyneiden kotona parjaami-
nen. Ennaltaehk&isevaan tyohon pitéisi panostaa, jonka avulla voidaan mahdollistaa
hyvien ja aktiivisten elinvuosien maaraa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2024: 11-12.)

Liikkumisella on suuri merkitys ikdihmisen toimintakykyyn seka yksil6llisesti koetun hy-
vinvoinnin yllapitdmiseen. Liikkumisen merkitysté on tutkittu paljon ja sen vaikuttavuu-
desta terveyteen seka koettuun hyvaéan oloon Ioytyy paljon nayttéa. Liikkuminen tukee
ikdantyneiden fyysistd, sosiaalista ja kognitiivista toimintakykya, ehkaisee sairauksia, ja
on osa monien sairauksien hoitoa. Ryhmamuotoisella, asuinalueelle kohdennetulla toi-
minnalla tavoitetaan enemman ikaihmisia ja mahdollistetaan osallistuminen myés hen-
kilGille, joiden toimintakyky on jo alentunut. Lahelle tuotu toiminta kannustaa ja mahdol-
listaa likkumisen lisaamisen ja sosiaalisen kanssakdymisen, joka tukee ja yllapitaa toi-

mintakykya seka hyvéanolon tunnetta. (UKK-instituutti 2024a.)

Ennaltaehkaisevaa toimintaa Suomessa tuottaa muun muassa kolmas sektori. Ihmisen
psyykkista, fyysistd ja sosiaalista toimintakykya voi tukea muun muassa liikunnallisen
ryhmatoiminnan avulla (Sosiaali- ja terveysministerio 2024: 34). Jarjesttt, saatiot ja yh-
distykset yllapitavat ikaihmisten ennaltaehkaisevia toimia alueilla, erityisesti niilla, joissa
toimintaa ei valttamatta muuten olisi ollenkaan. Alueellinen toiminta mahdollistaa myos
heikkokuntoisemman osallistujan toimintaan osallistumisen. (Pyykko 2025.) Tassa
opinnaytetydssa kaytdamme termia lahitoiminta, jolla tarkoitamme nimenomaan asuin-

alueilla, ihmisten lahella jarjestettavaa toimintaa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kerata perinpohjaista seka kokemusperaista
tietoa Miina Sillanpdan Saation Kunnon kaveri —toiminnan osallistujilta [&hitoiminnasta.
Halusimme haastatteluiden ja aiheeseen syventymisen avulla selvittdd osallistujien ai-

toja kokemuksia l&helld tapahtuvasta ryhmatoiminnasta. Tarkoituksena oli myos antaa



Kunnon kaveri -rynmén ohjaajalle kasitysta siitd, miten ryhmien toimintaa voitaisiin

edelleen kehittaa.

Opinnaytetydn kohderyhmaa ovat Miina Sillanpaan Saation Kunnon kaveri —ryhmatoi-
mintaan osallistuneet henkilot. Ryhmatoimintaan osallistuminen on rajattu +65-vuotiai-
siin. Kunnon kaveri —hankkeen ryhmaéatoimintaa on toteutettu lahitoimintana Lansi-Hel-
singissa ja toiminnalle myodntaa rahoitusta Helsingin kaupunki (Helsingin kaupunki, Lii-
kunnan avustukset). Tutkimusmenetelméana tadssa opinnaytetydssa on kaytetty laadul-
lista, eli kvalitatiivista haastattelumenetelm&é ja aineistolahtoista sisallonanalyysia.

2 Miina Sillanpdan Saatio sr

Miina Sillanp&&n S&atié sr on Suomen ensimmaisen naisministerin muistoa vaaliva
yleishyodyllinen, yhteiskuntatasolla vaikuttava séatio, joka tukee ja toteuttaa ikaanty-
neitd koskevia tutkimus-, kehittdmis- ja innovaatiotoimintaa seké oppimista. Saatio te-
kee rohkeaa innovaatio- ja kehittdmisty6ta ikaantyvien ihmisten kuntoutuksen, hyvin-
voinnin sek& osallisuuden parantamiseksi. Miina Sillanpaan S&éatié haluaa rakentaa yh-
teiskuntaa ja olosuhteita, joissa me kaikki voimme ikdantya paremmin. (Miina Sillan-

padn Saatio 2024a.)

Kunnon kaveri -hanke tuottaa liikunnallista toimintaa Lansi-Helsingin alueella ja on
Miina Sillanpaan Saation toteuttamaa. Heidan tavoitteenaan on lisata fyysista aktiivi-
suutta ja lieventaa yksinaisyyden tunnetta Lansi-Helsingin alueilla asuvilla yli 65 —vuoti-
ailla ikaihmisilla. Toiminta tukee ikdihmisen toimintakykyéa ja tuo mielekasta tekemista
viikoittain l&hialueille. Hanke aloitettiin kesalla 2021 ja jatkorahoituksen mydéta toimintaa
jatketaan edelleen, ainakin kevaaseen 2025 asti. (Miina Sillanpaan Saatio 2024b.)
Tama opinnaytetyd syventyy osallistujien kokemuksiin Kunnon kaveri -toiminnasta.
Kunnon kaveri -toiminnassa harjoitellaan valtakunnallisten liikkumissuositusten mukai-
sesti ja monipuolisesti. Ryhmissé harjoitetaan tasapainoa, jalkojen voimaa, liikkkuvuutta

ja selan hyvinvointia, ulkoilua unohtamatta. (Miina Sillanp&an S&aatio 2024c.)

Kunnon kaveri -hankkeen tavoitteena on mahdollistaa mielekas toiminta [ahialueilla,
joka kannustaa kotona asuvia ikaihmisia likkumaan. Toimintaa jarjestetédan yhteis-
tydssa kirjaston monitoimitilassa, seurakuntien ja asukasyhdistyksen tiloissa seka kau-

pungin palvelukeskuksessa. Viikoittainen toiminta on maksutonta ja erilaiset retket



seka tapahtumat saattavat maksaa julkisen liikenteen lippumaksun verran. Toiminta-
kausia on vuodessa kaksi, syys- ja kevatkausi. Toimintakauden lopussa osallistujilta on
keratty kyselylomakkeella palautetta toiminnasta ja ideoita toiminnan kehittdmiseksi.
Palaute on ollut myonteistd, mutta vastaukset jadvat pintapuolisiksi ja toistavat jonkin
verran itsedan. (Miina Sillanpaan Saatié 2024b.) Opinnaytetytn avulla syvennymme

osallistujien kokemuksiin ryhmétoiminnasta.

Opinnaytetydmme haastatteluihin osallistuneet valikoituivat osaksi tytelamankumppa-
nimme kautta, joka tapaa toiminnassa kavijoité noin kerran viikossa. Ajatuksena oli va-
lita uusia osallistujia, jotka ovat syksyn 2024 aikana osallistuneet sdanndllisesti uuden
Kunnon kaveri -rynmén toimintaan. Haastattelukutsut valitettiin Kunnon kaveri —hank-
keen ohjaajalle. Haastateltavat saivat tiedotteen haltuunsa ennen varsinaista haastatte-
lua ja suostumuslomake allekirjoitettiin viimeistaan ennen haastattelun alkua. Itse
haastattelut toteutettiin vuoden 2024 marras-joulukuussa, jotta osallistujat olivat ehti-
neet havainnoimaan toiminnan merkitysta itselleen. Jokainen opinnaytetyontekija to-

teutti haastatteluita ja jokainen keskustelu danitettiin.

3 Ikaantyneen itsenaisen elaman tukeminen

3.1 Monipuoliset aktiviteetit tukevat hyvinvointia

Monipuolinen liikunta ja ryhmatoiminta edistaa ikdantyneiden fyysista aktiivisuutta, toi-
mintakykya ja itsendista elamaa, parantavat terveyttd ja elaménlaatua sekd ehkaisevat
fyysisia ja sosiaalisia toimintakyvyn vajeita. Fyysinen aktiivisuus yllapitaa ja parantaa
idkkaan henkilon toimintakykyéa seka paivittaisista toiminnoista selvidmista eli itsenai-
sen elaman edellytyksia. Fyysinen aktiivisuus, joka on laajempi kokonaisuus kuin
pelkka liikkunta, liittyy muun muassa kavelynopeuteen, tasapainoon, jalkojen lihasvoi-
maan, kestavyyteen, kognitiiviseen kyvykkyyteen ja mielialaan. (Heikkinen, Kauppinen
& Laukkanen 2016: 301.) Paivittaiset toiminnot luokitellaan usein kolmeen kategoriaan,
jotka ovat itsesta huolehtiminen, liikkuminen ja instrumentaaliset toiminnot, kuten pan-
kissa asioiminen tai tietokoneen kaytto (Laukkanen & Pekkonen 2016: 303). Kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin tarvitaan autonomiaa ja toimijuutta, jotta ihmisella on vapaus

toteuttaa omaa nédkemystaan hyvasta elamasta (Martela 2022).

Terveys koetaan elaménlaadun kannalta olennaiseksi tukipilariksi ja yli 65-vuotiaista

suomalaisista yli puolet ovat huolissaan omasta ja l&heistensé terveydesta. (Tiainen &



Nousiainen & Tuominen & Ahosola & Jylha & Jolanki 2021). Liikkuja saa monia ter-
veyshydtyja likunnasta, kun liikunnan harrastaminen on riittdvan intensiivista, saannol-
lista ja liikuntaharjoittelu on monipuolista. Ikaantyneelle suositellaan 2,5 tuntia sydamen
syketta kohottavaa liikuntaa (kuten portaiden nousua) viikossa (UKK-instituutti 2024b).
Ikaantyneen liikuntaharrastuksen on hyva sisaltaa kestavyysharjoittelua, nousujohteista
voima- ja tasapainoharjoittelua seka toiminnallisia harjoituksia. Voima- ja tasapainohar-
joittelu ennaltaehkéisee kaatumisia ja likunnan harrastaminen kohentaa kognitiota ja
mielialaa. (Jyvakorpi & Strandberg & Urtamo & Pitkala & Suominen & Kokko & Heimo-
nen 2020; Konsensus 2020.) Jo 10 minuutin kestoisella paivittaisella kavelylla saadaan
aikaan terveydelle suotuisia tuloksia (Savikangas & Tirkkonen & Alen & Rantanen &
Fielding & Rantalainen & Sipila 2020).

Ikaantyneiden liikuntaohjauksella pystytdaan edistamaan ikaihmisen kotona asumisen
edellytyksia, silla aerobinen kunto, liikehallinta, tuki- ja liikuntaelimiston kunto seka ke-
honkoostumus ja aineenvaihdunta vaikuttavat olennaisesti ikdantyneen terveyteen.
Ikdantyneen vaeston osan kotona asumista uhkaavat sarkopenia, gerastenia ja yksi-
naisyys, mika voi vahentaa jopa kuusi toimintakykyista elinvuotta henkil6ltd, joka karsii
pitkakestoisesta yksinaisyydesta (Jyvakorpi ym. 2020). Esimerkiksi saannollinen ik&an-
tyneiden liikkuminen voimaharjoittelun muodossa voi parantaa mahdollisuuksia pitkalle
ja terveelle elamalle. Jyvaskylan yliopiston liikunta- ja terveystieteiden tiedekunta on
perehtynyt seniorien voimaharjoitteluun. Heidén tutkimuksensa osoittaa, etté harjoitus-
tiheydesta riippumatta voimaharjoittelu parantaa ikdantyneen aineenvaihdunnan ter-
veyttd. TAma tutkimus osoittaa, etta jokaisella harjoituskerralla on merkitysta ikaanty-
neen terveydelle. (Ihalainen & Inglis & Kainulainen & Kyrélainen & Mékinen & Newton
& Walker 2019: 1-3.) Ennaltaehkéisevana toimena Kunnon kaveri -hankkeen monipuo-
linen liikuntaharjoittelu parantaa ikdihmisen fyysista suorituskykya ja antaa mahdolli-
suuden sosiaaliselle kanssakaymiselle vertaisten kanssa (Miina Sillanpaan Saatio
2024b).

Ryhmamuotoisen liikkuntaharrastuksen on todettu lisaavan harrastajan tarmokkuutta
etenkin naisilla ja matalammin koulutetussa ikdantyneiden ryhmasséa seka parantavan
tai yllapitavan ikaantyneen henkilon kykya suoriutua paivittaisista toiminnoista. Saloran-
nan ja kumppaneiden tutkimuksessa selvisi myds, etté liikuntaryhmaan osallistuminen
innostaa tai mahdollistaa likuntaharrastuksen ulkopuoliseen liikunnan lisdamiseen.
(Saloranta & Rappe & Rajaniemi & Borodulin 2022.) Ryhméaéan kuuluminen on yksi ih-
misen inhimillisista perustarpeista. Kuulumisen tunteeseen, eli aitoon osallisuuteen ei

kuitenkaan johda jokainen kohtaaminen ja hetki, joka on vietetty muiden seurassa.



Ryhmaan kuuluminen on tutkitusti yhteydessa elaman tarkoituksellisuuden kokemuk-
sen lisaksi jatkuvuuden kokemukseen tunteeseen seka siihen, ettd henkil6 on osa itse-
aan laajempaa kokonaisuutta, mika voi auttaa hallitsemaan ymparéivan maailman ka-
oottisuutta ja liittyy vahvasti elaméan tarkoituksellisuuden kokemukseen. (Fried 2015:
112))

Liikkuminen on merkittdva elamanlaadun elementti ikaantyneelld, koska sen myota ak-
tiivinen osallistuminen omaan sosiaaliseen elamaan on mahdollista. Liikkumisen véhe-
neminen taas vahentaa ikaantyneen itsendisyytta eli autonomiaa ja ndin ihmisen paa-
tos- ja toimeenpanovalta likkumisestaan heikkenee. Pelkdstdan omasta asunnosta
ulos menemisella lisataan fyysista aktiivisuutta, joka taas tukee ikaantyneen hyvaa ar-
kea. Pienimmillaan ikdantyneen elinymparistd voi rajoittua yhteen ainoaan huonee-
seen. Henkildn liikkuessa enemman, elinymparistd voi laajentua pihalle seka naapurus-
toon ja aina laaja-alaisesti oman kotikunnan alueelle. Mitd enemman ikaantynyt liilkkuu
laajemmalle alueelle, sen suurempi on hénen fyysinen aktiivisuutensa arjessa. (Ranta-
nen 2022: 113.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL 2024a) listaa ikéd&ntyneen toimintakykya edista-
viksi toimiksi esteettdman, toimintakykya tukevan ympaériston ja sairauksien hyvén hoi-
don lisaksi sairauksien ehkaisemisen, hyvan ravitsemuksen, likunnallisuuden ja muun
aktiivisuuden tukemisen seka toimintakyvyn haasteiden varhaisen tunnistamisen ja nii-
hin puuttumisen. Kunnon kaveri -hanke ennaltaehkaisee fyysisen ja sosiaalisen toimin-
takyvyn vajeita seka tukee toimintansa avulla osallistuneiden ikaantyneiden itsendista

likkumista heidan asuinymparistossaén Lansi-Helsingissa.

3.2 Kotona asumisen tukeminen

Ikaantyneiden kotona asumisen mahdollistaminen edellyttaa ik&antyneen fyysista akitii-
visuutta, sosiaalista vuorovaikutusta ja ymparistdjen esteettomyyttd. Monen ikaanty-
neen toive on asua omassa kodissaan niin pitkdan kuin se vain on mahdollista.
Omassa kodissa eldminen ja asuminen mahdollistavat itselle tarkeiden asioiden teke-
misen niin kuin ne parhaaksi ndkee. (Vilkko 2010: 214.) Jokainen ihminen tarvitsee ak-
tiivista ja mielekastéa arkea, joka syntyy yhdessa toisten inmisten kanssa kokemisesta
ja tekemisestéd. Yhdessé tekeminen ja omien tarkeiden asioiden jakaminen toisten ih-
misten kanssa edistavat mielekasta arkea ja tukevat kotona asumista. (Kulmala 2019:
15-16.) Ikdantyneet ihmiset tarvitsevat sosiaalista vuorovaikutusta ja yhteytta muihin

ihmisiin sekéa yhteisollisyytta. Tata kautta on mahdollista pitdd mieliala sekd henkinen



hyvinvointi vireana. Yhteisollisyys, harrastukset ja sosiaaliset suhteet voivat parhaim-
millaan auttaa torjumaan yksinaisyytta ja masennusta. (Ruoppila 2023: 394—-395.) Kan-
gassalo ja Teeri (2017) osoittavat, etta esimerkiksi harrastusten vaheneminen ikaanty-
essa lisda yksinaisyyden kokemusta, koska elamaa rikastuttaneiden sosiaalisten suh-
teiden maara vahenee. (Kangassalo & Teeri 2017: 284—-285.) Arkiliikunta seka liikunta
ylipdansa ja ikdantyneen osallistuminen yhteison tarjoamiin likkumismahdollisuuksiin

vahvistaa kotona asumisen edellytyksia. (Myller & Mynttinen 2023: 327.)

Suurella osalla ikdantyneista merkittdva osa paivan aktiivisuudesta ja aktiviteeteista
syntyy aivan tavallisten paivittaisten asioiden parissa. Kodin askareista, siivoamisesta,
kaupassa kaymisesta seka tuttavien tapaamisesta tai lahialueen liikuntapalveluiden
hyoédyntamisesta. Liikunnan ja esimerkiksi ulkona liikkumisen tarkeys ikéaantyneiden
paivittaisen arkiaktiivisuuden edistdjana on huomattava. Merkittéavaa on se, ettd nama
tukevat kotona asumista arjen nakoékulmasta mutta myds ikdantyneen sosiaalista kans-
sakaymistd muiden ihmisten kanssa. Ymparistdn rakenteet, kuten esimerkiksi pitkét
etdisyydet palvelujen ja toimintojen pariin, eivat palvele ikdantyneen aktiivisuutta ja
tama nakyy vahaisena fyysisena toimintana. Siksi on tarkeéaa, etta esimerkiksi ymparis-
ton piirteet vastaavat yleisesti ikd&ntyneiden inmisten kykya liikkkua. Ympariston vaihte-
levuus on ulkona suurempaa kuin omassa kotona sisatiloissa esimerkiksi pintojen ra-
kenteiden ja muotojen vuoksi. Erilaiset ikdantyneiden aistiongelmat, kuten huono nako
tai kuulo, apuvalineiden kayttd antavat ulkona liikkujalle tietynlaisen kokemuksen
omasta ymparistostaan. (Rantakokko 2019: 264-265.) Ikaantyneiden ulkona liikkumat-
tomuus ja ylipdansa liikkkumisen puute taas lisddvat muun muassa yksinaisyyden tun-

netta ja riippuvuutta palveluista (Lahdesmaki & Vornanen 2014: 123).

Hyvaa elamanlaatua ikaantyneilla lisaa kokemus osallisuudesta seka toimijuudesta ja
siitd, etta voi itse paattaa omasta elamastaan. Tarkeimpana korostuu, etta voi elaa
omannakoista elamaa iasta riippumatta. (Rasanen 2019: 20-29.) Hyva terveys kuiten-
kin mahdollistaa kontrollin omasta eldmasté ja vahvan vanhuuden psykologiset evaat
soisivat toteutuvan aivan kaikilla inmisilla (Dunderfelt 2011: 196). Rapo-Tennila (2020)
osoittaa pro-gradu-tutkielmassaan, miten esimerkiksi fyysinen toimintakyky on yhtey-
dessa ikdantyneen henkilon elaméanlaatuun ja siihen ymparistoon seka ympariston

haasteisiin, jossa henkilo elaa (Colliander & Ruoppila 2018: 23-27).



3.3 Lahitoiminnan merkitys hyvinvoinnille

Ikdantyneiden kotona asumisen, toimintakyvyn, osallisuuden ja mielekkaan arjen tuke-
misessa keskeisia asioita ovat lahitoimintojen saavutettavuus ja esteetdén ymparisto.
Lahitoiminnan merkitys korostuu ian tuomien muutosten myota. Suomessa kansallinen
tavoite on, etta ikaantyville ihmisille sopivilla asunnoilla sek&a asuinymparistoilla varmis-
tetaan, etta ikaantyneet pystyvéat asumaan kotonaan toimintakyvyn heikentymisesta
huolimatta pidempéaa ja saavat kotiinsa tarvitsemansa palvelut. Kotona asumista tuke-
malla vahvistetaan ikdantyneen itsemaaraamisoikeutta ja edistetdén vanhuspalvelujen
rakennetta, joilla autetaan ikd&ntyvien inmisten hyvinvointia ja elaméanlaatua. (Ymparis-
toministerid 2023.) Aktiivisen ja toimintakykyisen ikdantymisen ja kestavien palvelujen
turvaamiseksi Sosiaali- ja terveysministerion laatusuositus nostaa esille ikaantyneiden
ihmisen toimintakyvyn tukemisen ja ennaltaehkaisevien palveluiden merkityksen, joilla
voidaan yllapitaa ikaantyneiden hyvinvointia ja toimintakykya. Liikunnan mahdollistami-
nen, kohtaamisten, osallisuuden ja sosiaalisten suhteiden vahvistaminen seka toimin-
nan saatavuus ovat osa yhdenvertaista yhteiskunnan toimintaa. (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio 2024: 27-28.)

Itsendisesti asuvan ikdantyneen mahdollisuudet asua kotona pidempéaén ja pitaa arki
mielekk&ana ovat riippuvaisia ympadristdsta. Ymparisto voi tarjota paljon virikkeita ja
mielekasta tekemistd, kun tarvittavat palvelut ja toiminnat ovat lahella. Toimintakyvyn
heikentyessa myds maastossa kulkemisen merkitys kasvaa. Esteettémilla kavelyteilla,
matkan varrelle sijoitetuilla puistonpenkeilld ja muilla aktiivisuutta tukevilla ratkaisuilla
mahdollistetaan pidempaan valttamattémien arkiaskareiden seka mielekkéaén tekemi-
sen jatkuvuutta. (Rantakokko & Keskinen & Portegijs 2022: 470-473.) Liike taas tukee
toimintakyvyn yllapitamista ja mielekas tekeminen kannustaa liikkumiseen (Keskinen
2021: 391).

Palveluiden ja toimintojen saatavuudella seka helpolla saavutettavuudella on iso merki-
tys osallisuuden edistdmisessa seka hyvinvoinnin tukemisessa. TAma taas automaatti-
sesti edistdé osallisuutta, josta seuraa ikaantyneen aktiivisempi arki, jota tukee esimer-
kiksi elinymparist6. (Rantakokko 2019: 259-260.) Mikali ymparisto edistaa liikkumista,

se mahdollistaa paremmin sosiaalista elamaa, tukee liikkumista sek& ndin myods palve-
luiden saavutettavuutta (Jolanki & Suhonen & Rappe 2020: 350). Lisaksi [&hitoimintaan

osallistuminen on helpompaa ja vaivattomampaa.



Kunnon kaveri —hankkeessa erilaiset toiminnalliset ja saanndlliset liikuntamuodot jar-
jestetaan nimenomaan asuinalueiden lahiymparistossa. Lahella tapahtuva toiminta hel-
pottaa osallistumista, vaikka toimintakyky olisi jo hieman alentunut. Hanke hyddyntaa
alueen toimijoiden tiloja, jotka ovat monille osallistujille entuudestaan tuttuja, kuten esi-
merkiksi kirjaston monitoimitilaa. Parhaimmassa tapauksessa osallistuja voi l6ytaa ti-
loista my6s muuta mielenkiintoista, joka kannustaa erilaiseen tekemiseen. Mielekkaa-
seen aktiviteettiin osallistuminen vahvistaa osallisuuden tunnetta ja on osa omannakoi-

sen elaméan luomista (THL 2024b).

Yhteisollisyyden tunne muodostuu yhteisesté toiminnasta, yhteisista tavoitteista, yh-
dessa tekemisesta ja yhdessa osallistumisesta (Opetushallitus 2024). Yhteinen toi-
minta asuinalueella voi luoda uusia voimavaroja ja yhteisollisyyden tunnetta. Kunnon
kaveri —hankkeen kavijakyselyissa, joiden avulla jarjestajat kerddvat osallistujiltaan pa-
lautetta, toiminnasta saadut kokemukset ovat nousseet esille osallistujien vastauksista.
Vastauksissa on nostettu esille my6s yksindisyyden tunteen lieventyminen ja vertaisuu-
den kokeminen. Jotkut osallistujat ovat luoneet myos ystavyyssuhteita. (Miina Sillan-
paan Saatio 2023). Sosiaalisella osallisuudella onkin todettu olevan vaikutusta kognitii-
viseen kyvykkyyteen seka ennaltaehkéiseva vaikutus muistisairauteen sairastaessa
(Tiikkainen & Pynnoénen 2018: 9).

4 Tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymys

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd haastattelujen avulla yksilén kokemuksia Kun-
non kaveri —toiminnasta ja haastateltujen nédkemyksia toiminnan kehittamisesta. Opin-
naytetyon tavoite oli keratd kokemusperaista tietoa osallistujilta, jota tydelamakump-
pani voi halutessaan hyotdyntaa toiminnan kehittdmisessa, nykyisessa tai tulevassa
hankkeessa. Tutkimuskysymyksemme oli "Millaisia kokemuksia osallistujilla on Kunnon
kaveri —toiminnasta?” Olimme kiinnostuneita osallistujien kokemuksista ja kuulemaan

miten he nakivat toiminnan edistaneen heidan arkeaan.



5 Menetelmat ja toteutus

5.1 Menetelmat

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisin eli kvalitatiivisen tutkimuksen keinoin, ja sen tarkoi-
tuksena oli syventad ymmarrysta Kunnon kaveri —ryhmatoimintaan osallistuneiden ko-
kemuksista. Kéaytimme menetelméana teemahaastattelua, jonka avulla halusimme koh-
dentaa haastattelukysymykset vastaamaan tutkimuskysymysté ja samalla mahdollistaa
haastateltavan yksilon maaéritella itse aiheen merkityksen itselleen (Tuomi & Sarajarvi
2018: 75-76). Haastatteluissa tarkoituksemme oli valttaa haastattelukysymysten luke-

mista suoraan paperista ja pyrimme haastattelutilanteissa kerronnallisuuteen.

Teemahaastattelu ohjaa haastateltavaa tarkastelemaan kokemuksiaan useasta nako-
kulmasta. Erinomaisesti onnistunut teemahaastattelu tuottaa pitkia kertomuksia vas-
tauksiksi, jotka kertovat haastateltavan kokemuksesta liittyen Kunnon kaveri —ryhmatoi-
mintaan seka itsendisen elaman tukemisesta toiminnan kautta. Emme kuitenkaan olet-
taneet jokaisen kertomuksen olevan kehityskertomus, silla kertomukset voivat olla
my0Os argumentoivia, opastavia, keskustelevia tai reflektoivia (Hyvérinen & Loyttyniemi
2005: 191). Opinnaytetyon teemahaastattelussa edettiin tarkoin maariteltyjen keskeis-
ten teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien kysymysten varassa. Teemahaastattelun
etuna on se, ettd sen avulla on mahdollista tarkentaa ja syventada kysymyksia haasta-
teltavien antamien vastausten perusteella. (Tuomi & Sarajarvi 2018: 87-88.) Teema-
haastattelun menetelmassa ei ole “oikeaa” tai “vaaraa” vastausta. Tarkoituksena oli
saada kiinnostavia, merkityksellisia ja tarkeita tuloksia kokemuksista, joita Kunnon ka-

veri —ryhmatoiminta on osallistujilleen mahdollistanut.

Ennen tdman opinnaytetydn luomista tutustuimme Kunnon kaveri -ryhmatoimintaan
kaymalla fyysisesti paikan paalla ryhmissa useamman kerran ja keskustelemalla osal-
listujien kanssa toiminnasta. Paikan paalla kaytyjen keskustelujen pohjalta saimme
alustavan kasityksen siita, mikéa ik&antyneitd motivoi osallistumaan toimintaan ja minka-
laiseksi osallistuminen on koettu. Loimme teoreettisen viitekehyksen ja sen pohjalta
teemahaastattelurungon, jossa huomioimme tydelaméakumppanin toiveita. Teemahaas-
tattelussa kaytettya runkoa testasimme opinnaytetyontekijdiden kesken etukéteen, jotta
kysymykset olisivat selkeitd ja ymmarrettavia haastattelutilanteessa haastateltaville.
Teemahaastattelussa oli jokaiseen kysymykseen liitetty kysymysté avaava lause. Esi-

merkiksi liikkumiseen liittyvaa teemaa avasimme seuraavasti:
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Tarkoitan liikkumisella arjen asioita, kuten kotitdiden tekemista, kodin ul-
kopuolella asiointia, likunnan harrastamista ja kotona asumisen edellytyk-
sia.

Vapaaehtoiset haastateltavat olivat allekirjoittaneet etukateen suostumuslomakkeen
osallistumisestaan, ja tiedote opinnaytetytsta seké haastattelusta teemoineen oli an-
nettu heille paperisena versiona. Toimme haastateltaville selvasti esiin, ettd he voivat
keskeyttda haastattelun koska tahansa syyta ilmoittamatta ja kaikki perustuu vapaaeh-
toisuuteen seka luottamukseen. Haastattelussa syntyneet nauhoitukset tallensimme
Metropolia Ammattikorkeakoulun Z: -verkkoasemalle, josta ne havitettiin ylikirjoittamalla

opinnaytetydn valmistumisen jalkeen.

5.2 Aineistonhallinta

Aineisto hankittiin haastattelemalla viittd (5) Kunnon kaveri -toimintaan osallistunutta
henkil6a. Alun perin haastateltavia oli yhteensa kuusi mutta yksi haastattelu peruuntui.
Yhden haastattelun kesto oli noin 30—40 minuuttia. Aineiston tallentamiseen ja proses-
sointiin k&ytettiin Metropolia Ammattikorkeakoulun nauhuria. Aineiston litteroivat opis-
kelijat. Litteraatti vietiin Metropolia Ammattikorkeakoulun Z: -asemalle kayttaen apuna
Word-tiedonkasittelyohjelmaa. Analyysissa kaytimme apuna Excel-taulukkolaskentaoh-
jelmaa. Aanitteet tallensimme MP3-tiedostoina, litteroinnin .docx-muodossa ja Excel-

taulukot .xIs-muodossa.

Haastatteluaineisto ja henkilotiedot kasiteltin Word-tiedonkasittelyohjelmalla ja Excel-
taulukkolaskentaohjelmalla. Aineisto tallennettiin Metropolia Ammattikorkeakoulun Z: -
verkkoasemalle, josta se poistettiin ylikirjoittamalla opinnaytetyén valmistuttua. Opin-
naytetydhon liittyvan aineiston omistaa opinnaytetydntekijat. Metropolia Ammattikor-

keakoulu ja Miina Sillanpaan Saatio sr saavat valmiin opinnaytetydn kayttoonsa.

Salassa pidettavat tai muuten arkaluontoiset tiedot ovat opinnaytetydntekijdiden saata-
villa Z: -asemalta kayttajatunnuksella ja salasanalla. Opinnaytetyéntekijat poistavat yli-
kirjoittamalla salassa pidettavat tai muut arkaluontoiset tiedot opinnaytetydn tultua hy-

vaksytyksi. Tutkimusaineistoa ei sailyteta jatkotutkimusta varten.
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5.3 Aineiston analysointi

Haastatteluaineistoa analysoimme aineistolahtoisen sisallonanalyysin menetelmin,
jonka avulla halusimme nostaa aineistosta nousseita keskeisia kokemuksia seka asi-
oita. Tassa onnistuaksemme olimme rehellisia ja avoimia haastattelussa tuotettua ma-
teriaalia kohtaan ja poimimme siitd opinnaytetydlle oleellisia kohtia. (Hakala 2024: 97—
99.) Tavoitteena oli selventaa aineistoa kategorisoimalla teemoja ja rakentaa ylaluokkia
ndille teemoille. Tama auttoi selkeyttamaéan aineistoa ja lisddmaan luotettavuutta johto-
paatdsten tekemiseen. (Tuomi & Sarajarvi 2018: 108.)

Jokainen haastattelu toteutettiin yksildhaastatteluna. Aineisto hankittiin haastattele-
malla viitta (5) Kunnon kaveri -toimintaan osallistunutta henkil6d. Kahta haastateltavaa
haastateltiin heidan omissa kodeissaan ja kolmen haastateltavan kanssa haastattelut
toteutettiin samassa rakennuksessa kuin missa itse ryhmatoiminta tapahtui. Jokainen
haastatteluun osallistunut henkild sai haastattelukysymykset haltuunsa ennen varsi-
naista haastattelua, jotta he ehtivat rauhassa tutustua teemarunkoon. Kaikki haastatte-
lut toteutettiin rauhallisessa tilassa mika loi haastateltavalle turvallista oloa ja antoi tilaa
luottamukselliselle keskustelulle.

Osallistuimme haastatteluihin ja aanitimme jokaisen keskustelun Metropolia Ammatti-
korkeakoulun nauhureilla. Aineisto litteroitiin ja tulosten tulkitsemisen apuna hy6édyn-
simme sisalldnanalyysi menetelmaa. Aineistolahtdinen analysointi mahdollisti kerda-
maan aineistosta haastateltavien kokemukset ja jdsentelemaan ne selkedmmiksi luo-
kiksi. Toisin sanoen aineiston analysointi onnistui ilman, etta teoriatieto vaikutti aineis-
toon. (Hakala 2024: 99.) Haastatteluiden kesto vaihteli 30 minuutista reiluun 40 minuut-
tiin. Haastatteluissa pyrittiin valttdmaan haastattelukysymysten lukemista suoraan pa-
perista, koska halusimme haastattelutilanteissa pyrkia kerronnallisuuteen, jossa haas-
tateltavalla olisi mahdollisimman paljon valtaa omien ajatustensa esiin tuomisessa ker-
toen seka kuvaillen kokemuksiaan Kunnon kaveri —ryhmatoiminnasta. (Vilkka 2021:
76.) Haastattelutilanteessa teemat etenivat teemahaastattelun teemarungon (Liite 1.)
mukaan varsin luontevasti. Haastateltavat valikoituivat oman halukkuuden seka osaksi
tyoelamakumppanin kautta. Kaikki haastateltavat olivat aloittaneet uudessa Kunnon ka-
veri —ryhmassa syksylla 2024 ja kaikilla heilla oli suunnilleen yht& paljon kokemusta

Kunnon kaveri —toiminnasta.
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Analysointi on apuvaline aineiston tarkastelemiseksi ja tulkintojen tekemiseksi (Tietoar-
kisto). Se on ongelmanratkaisutapa ja sen tavoitteena on tiivistaa isompi sisaltokoko-
naisuus pienemmiksi kokonaisuuksiksi. Analysoinnin tavoitteena on hallita seka ym-
martaa laajaa sisaltokokonaisuutta seka aineistosta esiin nousevia muuttujia. (Vilkka
2021: 129.) Valitsimme analysointitavaksemme aineistolahtdisen sisalldnanalyysime-
netelman, jotta voimme tuoda esiin aitoja kokemuksia Kunnon kaveri —toimintaan osal-
listumisesta. Haastatteluaineisto litteroitiin &&nitteesta sanatarkasti tekstimuotoon (Ka-
nanen 2014: 102). Litteroituamme aineiston kavimme sen perusteellisesti lapi. Poi-
mimme litteroidusta aineistosta tutkimuskysymykseen vastaavia merkityksellisia yksi-
koita, eli ilmaisuja, jotka suoraan vastaavat tutkimuskysymykseen eli ilmaisivat erilaisia
ryhmatoimintaan osallistumiseen liittyvia kokemuksia. Nostimme esille haastatteluai-
neiston keskeisimmat asiat, huolimatta siité, mitéd olemme teoreettisessa viitekehyk-
sessé kirjoittaneet (Hakala 2024: 99). Teemahaastattelulla hankitusta aineistosta nousi
esiin kokemuksia toiminnasta ja sen merkityksista haastateltaville.

Analyysin ensimmaisessa vaiheessa pelkistimme ilmaisut (Tuomi & Sarajarvi 2018:
123) niin, ettei haastateltava ole tunnistettavissa eli anonymisoimme ilmaisut. Seuraa-
vassa analyysin vaiheessa ryhmittelimme pelkistetyt ilmaisut ja muodostimme ilmai-
suille alaluokat. (ks. Taulukko 1.) Alaluokat luotuamme varikoodasimme samaan tee-
maan viittaavat ilmaisut. Varikoodien luominen helpotti tyétamme muodostaessamme

alaluokista ylaluokkia. (Tuomi & Sarajarvi 2018: 123.)

Taulukko 1. limaisujen klusterointi.

Pelkistetty ilmaisu

Tama on todella hie-
noa

Matka on lyhyt

Olen pystynyt teke-
maan enemman

laluokka

Minapystyvyys -ko-
kemuksen vahvis-
tuminen

Ylaluokka

Paaluokka

Tarkoituksellisuuden koke-
mus

Henkinen hyvinvointi

Kokemus lahitoiminnasta

Kokemus lahitoimin-
nasta

Liikunnan koettu merkitys
ikédantyneelle

Liikunnan koettu merki-
tys ikaantyneelle

Haasteena meilla oli ylaluokkien yhdistely aineistolahtdisesti paaluokiksi, eli luokkien

klusterointi. Abstrahoimme, eli kasitteellistimme tavoitteellisesti aineistoa ja paadyimme

nain neljaan haastateltujen kokemuksia kuvaavaan paaluokkaan (Tuomi & Sarajarvi

2018: 125).
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6 Tulokset

Aineistosta nousi esiin kolme paaluokkaa, jotka vastasivat haastatteluiden teemarun-
gossa kysyttyihin teemoihin (Liite 1.): henkinen hyvinvointi, likunnan koettu merkitys
ikdantyneelle ja kokemus lahitoiminnasta. Nostimme esiin tydelamakumppanin toi-
veesta toimintaan liittyvia kehitysehdotuksia omana paaluokkanaan. Haastatteluissa
esiin nousseet ryhmatoimintaan osallistumiseen liittyvat epamukavuustekijat liittyivat
sé&éhan ja elamisen epavarmuuksiin. Osallistujat kokivat henkisen hyvinvointinsa vah-
vistuneen, saaneensa liikunnallisesta ryhmatoiminnasta merkityksellisyyden kokemuk-
sia ja lahitoiminnan tekevén osallistumisesta helppoa. Kunnon kaveri —ryhmalaiset ko-
kivat, ettd ohjaajalta saadut ideat arkiliikkumiseen olivat hyddyllisia ja jumppaohjeet tar-
peeksi yksinkertaisia. Toisaalta osa koki, etta itsendisesti likunnan harrastaminen ko-

tona ja motivaation I6ytaminen ilman ryhman tukea on haastavaa.

6.1 Henkinen hyvinvointi

Tahan paaluokkaan kuuluu kolme ylaluokkaa, jotka ovat koettu sisdinen motivaatio, tar-
koituksellisuuden kokemus ja lisaéntynyt koettu mielen hyvinvointi. Naihin kolmeen ko-
kemusten ryhmaan sisaltyy alaluokkia muodostavia pelkistettyja ilmaisuja, jotka liittyivat
henkiseen hyvinvointiin, sisdiseen motivaatioon, ikaantymisen hyvaksymiseen, ryhman
merkitykseen, sosiaalisiin tarpeisiin, mielekkddseen tekemiseen, itsendiseen elamaan,

vertaistukeen ja siihen, etta ohjaajalla on valia.

Koettu sisdinen motivaatio ilmeni haastatteluaineistossa erilaisin ilmaisuin. Haastatellut
kuvasivat toimintaan osallistumisen antaneen sopivasti haastetta ja vahvistaneen mina-
pystyvyys-kokemusta. Sopivaksi koetun harjoittelun haasteellisuuden kuvattiin innosta-
neen osallistujia harjoittelemaan ryhmassa opetettuja liikkeitd myds vapaa-ajalla. Eraat

haastateltavat kuvasivat sisaistd motivaatiotaan nain:

Olen alkanut tekemé&an itsenaisesti liikkeita.

Toiminta on saanut minut vihdoin liikkeelle.

Haastatteluissa ilmeni, kuinka elakesiirtymaan liittyva arjen rakenteen muutos haastoi
haastateltujen motivaatiota liikkua, kun pakkoa siihen ei enaa ollut. Toiminnan kautta

he kuitenkin kokivat saaneensa sisdisen motivaationsa kasvamaan.
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Tarkoituksellisuuden kokemukseen liittyvaan ylaluokkaan kuuluu alaluokat: sosiaaliset
tarpeet, vertaistuki ja ohjaajalla on valia. Ohjaajaan henkilbityvaa kiitosta ilmeni muun

muassa nain;

Ryhma ei ole tarked, vain ohjaajalla on merkitys.

On hyva, etté kaikki otetaan huomioon kunnosta riippumatta.

Sosiaaliset tarpeet iimenivét aineistossa ryhmalaisten toisilleen mahdollistamina positii-
visina kokemuksina, jotka eivat kuitenkaan juuri olleet haastateltavien kohdalla johta-
neet toiminnan ulkopuoliseen yhteiseen tekemiseen. Eras haastateltava kertoi kay-
neensd Kunnon kaveri —ryhmatoiminnassa tutuiksi tulleiden henkildiden kanssa kirjas-
tossa, mutta tdmé haastateltavan kokemus oli ainoa ryhman ulkopuoliseen yhteiseen
tekemiseen viittaava kokemus. Enemmistt haastateltavista kuvasi sosiaalisten tarpeit-
tensa tayttyneen ryhmassa ilmenneissé sosiaalisuuteen rohkaisevissa kohtaamisissa

muun muassa hain:

Rohkenen puhua muille ja hekin puhuvat minulle.

Kahvin aikana voi sitten seurustella muiden kanssa.

Haastatteluun osallistuneet henkilot kokivat toimintaan osallistumisen tukevan heidan
henkista hyvinvointiaan. He kuvasivat henkiseen hyvinvointiinsa liittyvid kokemuksia
monin konkreettisin esimerkein. Osa koki, etta mielen hyvinvoinnista voi huolehtia juuri
talla tavalla, eli lahtemalla rohkeasti mukaan toimintaan koska se luo arkeen rytmia ja
rutiinia. Haastateltavat kertoivat muun muassa uskalluksen ja kotoa lahtemisen helpot-
tuneen, tulleensa tyytyvaiseksi itseensd, liikkumisen nostattavan mielta, saavansa toi-
minnasta henkista voimaa menna eteenpain ja olleensa hammastyneita siita, mihin

ovat itse harjoittelun myota pystyneet:

Voin olla oma itseni.
Tama on todella hienoa.

Tarkedaksi koettiin, ettd ryhmaan voidaan osallistua matalalla kynnyksella. Ryhmatoi-
minta on suunnattu +65-vuotiaille, mika lisasi uskallusta osallistua omana itsenaan

seka tunnetta siitd, ettd kaikki ovat samalla tasolla. Huojennusta toi myds helppous
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vaatetuksen suhteen, kun ei tarvinnut erikseen vaihtaa jumppavaatteita. Aiemmat ko-
kemukset jumppatoiminnasta muiden toimijoiden pitdmana koettiin lian nopeatempoi-

sina seka lilan suurina massatapahtumina.

6.2 Liikunnan koettu merkitys ikaantyneelle

Liikunnan koettu merkitys ikaantyneelle —paéluokkaan kuuluu saman nimisen ylaluokan
liséksi ylaluokat koetut epamukavuustekijat ja koettu mielekas arki. Alaluokkina ovat
kokemus toimintakyvystd, toimintakyvyn parantuminen, motivaation puute, likunnan
tarkeyden tiedostaminen, mindpystyvyys-kokemuksen vahvistuminen, minapystyvyys
kokemuksen heikentyminen, ei koe toiminnan vaikuttaneen viela ja aktiivinen elaman-
tapa. Lahella tapahtuva ryhmatoiminta myds mahdollistaa aktiivisen elaméantavan jatka-

misen, jota eraat haastatellut kuvasivat nain:

Liikkumisen lisddminen on parantanut ryhtymistani.
Olen aina ollut jossain ryhmassa.

Liikunnan aloittaminen ja sdanndllisesti toiminnassa kayminen on lisdnnyt hyvaa oloa
ja pidemmalla aikavalilla alkanut fyysisesti sek& psyykkisesti tuntumaan kehossa. Lii-
kunnan koettu merkitys ilmeni eri tavoin eri haastatteluissa. Haastatellut kertoivat posi-
tiivisista tuntemuksistaan, joita jumppa oli heille tuottanut seka tiedostivat liikunnan

merkityksen mielekkaan, itsenaisen elaman mahdollistajana:

Jos lopetan liilkunnan, niin se on sitten siind tassa iassa.

Jos olisin vuoden tai pari pois toiminnasta, niin kynnys lahtea liikkeelle
nousisi.

Osa haastatelluista kuvasi idn vaikuttaneen toimintakykyynsa niin paljon, ettd se mai-
nittiin vaikkei siitd suoraa haastatteluissa kysytty. Nimesimme taman alaluokan mina-

pystyvyys -kokemuksen heikentymiseksi:

Vanheneminen on yllattavan hankalaa.

Koen itseni kankeaksi.
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Kuten lainauksissa olemme nostaneet esille, osa haastatelluista tiedosti likunnan tar-
keyden ja sen, etta kotona harjoittelusta olisi heille hydtya mutta jostain syysta kaikki

haastatellut eivat [6ytaneet motivaatiota siihen:

Koen, etta pitaisi harjoitella enemman.
Tiedan kylla, mita liikkeita pitdisi tehda kotona.

Motivaation puute —alaluokka sisaltaa mainintoja, jotka liittyvat ristiriitaan kotiharjoitte-
lun tarkeyden tiedostamisessa. Motivaation heréattely kotiharjoitteluun on koettu haasta-

vaksi, jota erdat haastateltavat kuvasivat nain:

Minulla pitdé olla ohjaaja, joka sanoo mita tehdaan.
Minulla on k&sipainot kotona mutta en kayta niita.

Sisdinen motivaatio —alaluokka kokoaa yhteen Kunnon kaveri -toimintaan osallistumi-
seen liittyvid kokemuksia siitd, ettd osallistuminen on madaltanut kynnysta lahtea liik-

keelle ja elaa aktiivista elamaa:

Olen innostunut jJumpasta ja se on saanut minut liikkumaan.
Saan ideoita hyotylikkumiseen, jotka yllapitavat sisaistd motivaatiotani.

Koetut epamukavuustekijat -ylaluokkaan liittyi alaluokka pelot ja huolet sekd saan vai-
kutus liikkumiseen. Pelot ja huolet luokkaan kuuluvissa ilmaisuissa, haastateltava ker-
too kaatumisen pelostaan ja eréas toinen haastateltava huolestaan liittyen kayttérahan
vahyyteen. Saan kerrottiin vaikuttavan haastateltujen arkiaktiivisuuteen, mutta sisainen

motivaatio liikkua kantoi my6s huonolla saalla:

Pimea vuodenaika vaikuttaa motivaatiooni olla aktiivinen.
Huonolla ilmalla lahden kévelem&an sisétiloihin kauppakeskuksiin.

Koettu mielekas arki —luokka késittda arkiaktiivisuuden lisdantymisen, tiedon lisaanty-
misen, mukavuuden halun, uusien rutiinien oppimisen ja arjen rutiinit. Tiedon lisdanty-
minen ndkyi uusina ideoina hyotyliikkumisessa seka lisdsi ymmarrysta liikkumisen tar-
keyden merkityksesta koettuun hyvinvointiin. Haastatellut kokivat, etta jumpan rutiinin-

omainen jatkuvuus paransi omaa jaksamista seka lisési arkiaktiivisuutta:
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Jumppa motivoi minua myos kaveleméén samana paivana.

Jumpan jalkeen kayn kaupassa ja kierrén kotiin vahan kauempaa ja sa-
malla kdvelen ulkona portaita.

Osa haastatelluista puolestaan kertoi, etteivat he kysyttdessa olleet huomanneet toi-

minnan tuoman liikkunnan lisdyksen vaikuttaneen arkeensa:

Koen, etta kerta viikossa ei vaikuta mihinkaan.

En vield huomaa aktiivisuuden nousua, ehké sen huomaa kevaalla ja ke-
salla.

Kuitenkin haastatteluissa ilmaistiin myds omaa pystyvyytta ja sen kohenemista. Tulok-
sista nousseen minapystyvyys -kokemuksen vahvistuminen on haastateltavien henki-
sen ja fyysisen hyvinvoinnin kohenemisen yhteisvaikutus, jota erdat haastateltavat ku-

vasivat nain:

Kykenen ja pystyn.

Luottamus itse&ni kohtaan on kasvanut, etta kaatuessani paasen takaisin
yl6s maasta.

6.3 Kokemus lahitoiminnasta

Kokemus lahitoiminnasta paaluokkaan kuului seuraavat alaluokat: saavutettavuus,
viestintd, kohderyhman huomiointi, lahitoiminnan merkitys, helppous ja hyva sijainti.
Monelle lahella tapahtuva toiminta mahdollisti rutiininomaisen osallistumisen, kun mat-
kustaminen etddmmalle tuntui vaivalloiselta ja osa pohti matkalippujen hintaa. Omalla
asuinalueella jarjestettavaan toimintaan voi osallistua kavellen tai pyoraillen, jolloin sa-
malla saadaan hyétyliikuntaa eikd matkalippujen kustannuksia tarvitse maksaa. Toi-
minnan saavutettavuus koettiin merkitykselliseksi, kuten myds helppous saapua ryh-
maan. Kokemuksissa kuultiin mytés muiden toimintojen mahdollistumisen lisdantyneen

ja jopa uuden kulttuuripaikan l6ytymisesta ja hyédyntamisesta:

Helposti saavutettavissa oleva liikkuntaryhma.

Tammonen paikka on hyva olla.
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Haastateltavien puheesta nousi esiin, etta lahisijainnilla on merkitysté osallistumiseen
kuten myods myohaisemmalla kellon ajalla. Tahan liittyi vahvasti mukavuuden halu, etta
saa elakeiassa nukkua pidempaan eika tarvitse toiminnan vuoksi laittaa heratyskelloa
soimaan. Helppouden kokemusta lisasi vapaamuotoinen osallistuminen, eli ei tarvitse

iimoittautua etukéateen ja nain ollen ei tarvitse ilmoittaa, mikali jaa kerralta pois:

On hyva, ettd on téllaista ilmaista toimintaa.
Jos toiminta sijaitsisi kauempana, tuskin osallistuisin siihen.

Haastatellut pitivat hyvana, etta ryhma on suunnattu +65-ikaryhmalle, ja heidan tar-
peensa on huomioitu monipuolisesti toiminnan ohjelmasisalléssa, sijainnissa, ryhman

ohjauksessa ja maksuttomuudessa:

Arvostan ikaihmisten tilanteen huomiointia.

Ohjaaja muistuttaa, ettd jokainen tekee omien kykyjensa ja tarpeidensa
mukaan.

Viestinta -alaluokkaan kerattiin ilmaisuja, joissa kerrottiin mista haastateltu oli saanut
tiedon toiminnan jarjestamisesta. Useampi haastateltavista kertoi saaneensa tiedon
Kunnon kaveri -rynméatoiminnasta Facebookista. Tieto ryhmasta oli levinnyt osallistujilta
my0s suusta suuhun, ja kirjastolla mainostaminen oli tavoittanut liikunnallisesta ryhma-
toiminnasta kiinnostuneita henkilditd. Haastatteluissa mainittiin myds ohjaajan jakamat

esitteet, jotka olivat olleet hyvin tervetulleita:

Brosyyrista l16ydan toiminnat.

Elakelaisid kannustetaan pitamaan itsesta huolta.

6.4 Haastatteluissa esiin nousseet kehitysehdotukset

Haastatteluiden aikana keskustelujen lomassa nousi kehitysehdotuksia ja huomautuk-
sia toimintaan liittyen, jotka listasimme omaan ryhmaansé. Joustavat ja innovatiiviset

harrastustilat ovat toki merkittdvassa roolissa erilaisia ryhméatoimintoja jarjestettdessa
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mutta keskeista on miten tilat kdytanndssa tukevat esimerkiksi ikdéntyneiden harras-
tustoimintoja. Haastateltavat kokivat, etta tilojen puitteissa tehddan se mita pystytaan ja
tilat eivat valttamatta palvele parhaalla mahdollisella tavalla jumppahetkia. Osa haasta-
teltavista kertoi, ettéd parempi ilmastointi ja ilmanlaatu harrastustilassa parantaisi hyvin-
vointia seka viihtyvyyttad jumpan aikana. Kellonaikaa, jolloin Kunnon kaveri -ryhmaétoi-

minta jarjestetaan, pidettiin hyvana. Osa haastatelluista koki, etta toimintaa voisi jarjes-

taé vielakin varhaisempaan aikaan:
Tehdaan se, mita pystytaan niissa tiloissa.

Pitaisin aikaisemmasta ajankohdasta.

Haastatellut kokivat toiminnan jumppapainotteiseksi. Jumppapainotteisuuden vuoksi
sosiaaliselle kanssakaymiselle ei koettu jAdneen kovin paljoa aikaa ryhméassa. Erés
haastateltava kertoi toisessa liikuntaryhméssa hyvaksi kokemistaan kaytéanteista, joita

voisi ottaa kayttdon myds Kunnon kaveri -ryhmatoiminnassa:

Hyvin vahan ehtii harrastamaan sosiaalisuutta muiden kanssa toiminnan
aikana.

Oman etunimen lausuminen ringissa ennen toiminnan alkua sitouttaa ryh-

massa tekemiseen.

Kehitysehdotuksia tuli myds ryhmatoiminnan siséltéon. Eras haastateltava pohti, etta

valmis liikesarja olisi mieluinen, jota voisi toteuttaa helposti kotona aina tarvittaessa:

Rentoutusharjoitus voisi olla joskus pidempi.

Haluaisin tietyn liikesarjan, jota voi tehda halutessaan, missa tehdaan
koko vartaloa hyddyntaen.

Liséksi kehitysehdotusten ryhmaan kuului toive tallaisen toiminnan, mihin on helppo

tulla ja tieto toiminnasta kulkeutuisi ihmisille, lisdamisesta.
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7 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydssa huomioitiin eettinen herkkyys ja noudatettiin tietosuojalainsdadannon
mukaista protokollaa. Henkildtietojen kasittelyn perusteena tdssa opinnaytetytssa on
haastateltavan suostumus. Rekisterin yllapitajana toimii Metropolia Ammattikorkea-
koulu. Kaytimme muiden tditd ja tutkimusaineistoja lahdemateriaalina asianmukaisesti
ja kunnioittavasti. Tiedostimme, ettd omat kokemuksemme, kasityksemme ja mahdolli-
set ennakkoluulot voivat vaikuttaa aineiston tulkintaan. N&in ollen pyrimme mahdolli-
simman neutraaliin [&hestymistapaan toiminnassamme. Pyrimme aiheuttamaan haas-
tatteluilla minimaalista vaivaa haastateltaville, esimerkiksi ennakkoon testaamalla
haastatteluihin kuluvan ajan ja valitsemalla tilat haastatteluita varten niin, etta ne eivat
vaikuta negatiivisesti haastateltaviin. (Vilkka 2021: 122—-124.) Haastattelutilanne jarjes-
tettiin matalalla kynnyksella ja haastateltavan ehdoilla.

Arvioimme seké pyrimme parantamaan opinnaytetydmme luotettavuutta koko proses-
sin ajan niin, etta kerasimme tietoa monista eri lahteista ja vertasimme tata tietoa omiin
tulkintoihimme. Lahdeaineisto oli monipuolista seka runsasta ja hyddynsimme viiteke-
hyksessamme ajankohtaisia tutkimusartikkeleita. Arvioimme lahteiden luotettavuutta
kriittisesti ja yli 10 vuotta vanhoja lahteitd emme lahtokohtaisesti kayttaneet, ellei se ol-
lut opinnaytety6n kannalta jollain tavalla merkittdvaa tai perusteltua. (Kananen 2014:
152-153.)

Opinnaytetydssamme teemahaastattelun avulla saatiin parhaiten esiin Kunnon kaveri -
ryhmatoimintaan osallistuneiden ikaantyneiden aidot kokemukset sekéd oma yksiléllinen
tulkinta ryhmatoiminnan merkityksesta. Saimme riittavasti tietoa haastatteluiden poh-
jalta, jotta aineisto alkoi kylladntymaan ja toistamaan itsedén. Saturaatio eli kyllaanty-
minen saavutettiin varsin pienella ikdantyneiden joukolla, vaikka yksi haastattelu pe-
ruuntui viime hetkella. Huomasimme, etta teemahaastatteluissa alkoivat toistumaan
haastateltavien samat vastaukset ja merkitykset. Tama lisasi opinnaytetydn luotetta-
vuutta. (Tuomi & Sarajarvi 2018: 99-100.)

Tyoelamakumppaniin oltiin yhteydesséa koko opinnaytety6n ajan. Prosessin aikana
saimme ty6elamalta toiveita opinnaytetytsta seka palautetta suunnitelmasta ja rapor-
tista. Opinnaytetydn tuloksia esittelimme Miina Sillanpdan S&éation tilaisuudessa etayh-
teyksin. Jatkuva yhteydenpito tydelamakumppanin kanssa edesauttoi tyon laaduk-

kuutta sekd merkityksellisyytta. Toimeksiantaja oli tyytyvainen tyon tuloksiin. He kokivat
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opinnaytetyon tulosten vahvistavan heidan jo saamaansa palautetta toiminnan osallis-
tujille tuottamista kokemuksista, mutta toimeksiantaja sai myds uutta ndkdkulmaa osal-
listujien kokemuksiin. Opinnaytetyéta tullaan hyddyntaméaan Miina Sillanpaén Saation
Kunnon kaveri —hankkeen rahoituskauden lopussa kirjoitettavan hankeraportin liit-
teend. Toivomme opinndytetydmme edesauttavan toiminnan jatkumista tulevaisuu-

dessa ja tuloksien tukevan toiminnan kehittamista.

Opinnaytetybprosessi on haastanut meita ja vaatinut tiivista yhteistyoté. Opinnaytetyon
suunnitelmavaiheen koimme vaativaksi ja hitaaksi. Suunnitelmavaiheessa opinnayte-
tyon tekijoiden kokoonpano muuttui ja aihetta rajattiin useita kertoja uudestaan. Myds
teoreettiseen viitekehykseen tuli runsaasti kokoluokaltaan pienia, mutta tyolaiksi koet-
tuja muutoksia suunnitelmavaiheessa. Prosessin edetessa vaativaksi koettu vaihe kan-
toi hedelmaa, silla paasimme etenemaan suunnitelmavaiheen jalkeen nopeasti haas-
tatteluihin ja analyysiin. Haastattelut, niiden litterointi ja aineiston ylikirjoittaminen eteni-
vat vaivattomasti, silla opinnaytetydntekijat sitoutuivat prosessiin ja tehtyyn suunnitel-
maan. Toteutusvaiheen koimme antoisaksi. Opinnaytetydprosessi vaati meita tutustu-
maan syvemmin erilaisiin haastattelu- ja analyysikeinoihin haastateltavien kokemuk-
sien kartoittamiseksi ja opetti teoreettisen viitekehyksen rakentamista. Tiivis yhteistyo
rakensi opiskelijoiden valille luottamusta, silla pystyimme I&pi prosessin luottamaan so-
vittujen asioiden toteutumiseen ja rohkaisimme toisiamme. Prosessin aikana olemme
oppineet arvostamaan erilaisia elamantilanteitamme ja suhtautumaan muutoksiin jous-

tavasti.

Sovimme ennen aineiston keruuta kaikkien osapuolten kanssa vahintaan aineistojen
kayttdoikeuksista, kasittelysta seka sailyttamisesta. Noudatimme voimassa olevaa tie-
tosuojalainsaadantda seké salassapitoon, luottamuksellisuuteen ja vaitioloon liittyvia
velvoitteita. (Tutkimuseettisen neuvottelukunnan HTK-ohje 2023.)

Pyrkimyksemme oli tuottaa tietoa opinnaytetydssamme eettista herkkyytta noudattaen
seka arvioimaan eettisyytta seké luotettavuutta koko opinnaytetydprosessin ajan. Py-
rimme kasiteltavien henkiltietojen minimoimiseen opinnaytetydssamme. Otimme huo-
mioon sen, millaisia henkil6tietoja tutkimuksessa mahdollisesti kasitellaan ja kaytetaan
(tietosuoja.fi.) Arvioimme etuk&teen riskit ja vaikutukset tutkimukseen osallistuville seké&

suunnittelimme riskien rajausta kasittelyn ndkokulmasta (oma.metropolia.fi).

Roivas ja Karjalainen (2013) osoittavat, ettéd sosiaali- ja terveysalan keskiossa ovat yk-

silon terveys, hyvinvointi, toimintakyky ja hyva elama. Taman vuoksi sote-viestinnén
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kulmakivid ovat eettisyys ja asiallisuus. Siksi sote-alan tulevina ammattilaisina ja van-
hustydn osaajina haluamme panostaa vahvasti omaan henkilokohtaiseen viestintatyy-
limme seka kohtaamiseen my6s taman opinnaytetydn osalta. Ja nain osoittaa ikaanty-
neille haastatteluun osallistuville seka tytelakumppanille, ettd olemme heidan luotta-

muksensa ja yhteistyonsé arvoisia. (Roivas & Karjalainen 2013: 101-102.)

8 Pohdinta

Tavoitteenamme oli kerata syvallisemp&é tietoa Kunnon kaveri -ryhmatoimintaan osal-
listuneiden henkildiden kokemuksista ja toiminnalle annetusta merkityksesta ikaanty-
neelle. Tutkimuskysymyksemme tassa opinnaytetydssa oli "Millaisia kokemuksia osal-
listujilla on Kunnon kaveri —toiminnasta?” Osallistujien kokemukset toiminnasta olivat

positiivisia. Osallistujat kokivat henkisten voimavarojensa lisddntyneen toimintaan osal

listumisen myd6ta. Henkisten voimavarojen lisdantyminen nakyi hankkeen toimintaan
osallistuneiden henkildiden arjessa monin tavoin. Uudet tilanteet, kuten uuden harras-
tuksen aloittaminen haastavat senioria I6ytamaan uusia vahvuuksia sek& voimavaroja
itsestaan. Yksi ikdantyneen keskeisista voimavaroista on elamankokemus ja se auttaa
kohtaamaan haasteita seka selviytymaan muutoksista. (Mielenterveystalo.fi 2025; Mieli
ry. 2024) Yleisesti on esimerkiksi stressin tiedetty vahenevan noin 50. ikavuoden jal-
keen (Poijula 2018: 60).

Arjen tarkeana voimavarana ovat myonteiset tunteet ja ikdantyneen resilienssi. Re-
silienssi on yksilon psyykkista selviytymiskykyd, joustavuutta ja uudelleen orientoitu-
mista ja se syntyy vuorovaikutuksessa yksilon sek& ympariston kanssa. Hyvinvoiva
mieli on voimavara, joka kantaa ikaantyneen toimintakykya ja tukee mielenterveytta.
(Poijula 2018: 123-128.) Ikdantyneen henkildn resilienssin on puolestaan todettu ole-
van yhteydessa parempaan elaméanlaatuun, onnellisuuteen seka hyvinvointiin ja vahen-
tdvan masentuneisuutta (MacLeod & Musich & Hawkins & Alsgaard & Wicker

2016). Kaikilla ikaantyneillda on kuitenkin erilaisia omia voimavaroja seka keskusher-
moston joustoa, persoonallisia vahvuuksia, tunne-elaman kypsyytta, lisdantynytta tie-

toa, viisautta ja luovuutta. (Colliander & Ruoppila 2018: 117.)

Biologisen vanhenemisen my6ta joudumme pohtimaan, miten selviamme arkisista as-
kareistamme jatkossa. lkd&ntyneen omannakoinen arki sisdltéda toimintoja seka harras-
tuksia, jotka han kokee mielekkaiksi ja merkityksellisiksi. Tarkeda on, etta jokainen pys-

tyisi mahdollistamaan itsensa nakoisen aktiivisen arjen seka arjen tukemisen silloinkin,
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kun toimintakyky ja voimavarat ovat heikentyneet. (Pynnénen 2019: 234-235.) Koettua
mielekasta arkea tukee jumpan rutiininomainen jatkuvuus, joka paransi haastateltujen

omaa jaksamista seka lisasi arkiaktiivisuutta (Saloranta ym. 2022).

Teemahaastattelun keinoin hankittu tieto osallistujien kokemuksista vastasi teoreettista
viitekehystdmme suurilta osin. Tarinan kertominen jo itsesséén on eletyn elaméan mer-
kityksellistamista. Tarinan avulla kertoja merkityksellistda elamaan liittyvaa kokemusta.
(Karjalainen 2004: 57-58.) Huomasimme aineistossa olevan haastatteluteemaoihin liitty-
vid kokemuksia, mutta myds teoreettisen viitekehyksen ulkopuolelle jaavid kokemuksia.
Esimerkiksi osallistujien kokemus ian myota heikentyneen toimintakyvyn haasteiden
tunnistamisesta ja tarkoituksellisuuden kokemus. Ryhman merkitys ja tarkoituksellisuu-
den kokemus eivat yllatykseksemme liittyneet osallistuneiden véliseen sosiaaliseen
kohtaamiseen yhta paljoa, kuin siihen miten tarkeaksi he kokivat ohjaajan roolin ryh-
massa. Haastateltavat eivat kysyttaessa tunnistaneet ryhmalla olevan merkitysta sosi-
aaliseen hyvinvointiin, vain ohjaaja koettiin tarkeaksi. Opinnaytetyon raporttia Kirjoitta-
essamme aloimme pohtia, onko termi sosiaalinen hyvinvointi ollut vaikeaselkoinen
haastatelluille. Kuitenkin haastatteluiden edetessa nousi esiin ryhméan tarkeys muiden
teemojen kautta, esimerkiksi kokemus positiivisesta kohtaamisesta vertaisena parihar-
joitteiden yhteydessa ryhman aikana. Ryhmatoiminnan jalkeen osallistujilla oli mahdolli-
suus jaada kahvittelemaan ja keskustelemaan toistensa seké ohjaajan kanssa. Haas-
tatteluissa nousi esiin, ettd he kokivat mukavaksi juttelun toisten kanssa. He muun mu-

assa jakoivat tietoa erilaisista tapahtumista tai kauppojen tarjouksista.

Osa haastatelluista kertoi olleensa toiminnassa mukana lyhyen aikaa, eivatka he koke-
neet toiminnan saaneen aikaan muutosta vield. Mutta haastattelun edetessa eraskin
haastateltava puhuessaan toteaa, etta toiminta onkin mahdollisesti saanut aikaan muu-
tosta, silla han jaksaa kavella paremmin rappuset ylos eika likkuminen tunnukaan niin
raskaalta. Toinen haastateltava kertoi konkreettisena esimerkkin& arjen toimintojen hel-

pottumisesta ja eras haastateltava mainitsi kenkien pukemisen helpottuneen.

Haastateltujen motivaatio osallistua rynmaan oli kasvanut ensimmaisen osallistumis-
kerran jalkeen. Motivaation puute koski kotona tapahtuvaa omaehtoista liikkuntaharjoit-
telua, kuten yhdelld jalalla seisomista hampaita harjatessa. Kuitenkin sisainen motivaa-
tio -alaryhman ilmaukset kertovat opinnaytetyon tekijoille haastateltujen arkiaktiivisuu-

den lisdéntyneen toimintaan osallistumisen myo6ta. Arkiaktiivisuuden lisaantyminen oli
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haastatelluille ilmentynyt esimerkiksi rohkeutena lahteé yksin erilaisiin tapahtumiin, joi-
hin kaatumisen pelon vuoksi olisi ennen lahitoimintaan osallistumista pyytanyt tutun

mukaan.

Useampi haastateltava oli aktiivisia likkujia muutenkin arjessaan, mutta osa haastatel-
tavista nosti esiin, etta ei ole valmis lahtem&&an pidemmalle harrastamaan. Pitkat vali-
matkat ja useat vaihdot julkisilla likennevalineilla koettiin raskaaksi. Lahella tapahtuva
ryhmatoiminta oli motivoinut kokeilemaan harrastusta. Lisaksi l&helld sijaitseva paikka
oli motivoinut [Ahtemaéan kéavellen ja kdyméaan samalla kaupassa tai kirjastossa samalla

kertaa. Arkiaktiivisuus lisdaantyi monella harrastustoiminnan lisaksi.

Taman opinnaytetyon perusteella Kunnon kaveri —hanke on paéassyt asettamiinsa ta-
voitteisiin (Miina Sillanpdan Saatié 2024b). Erityisesti ryhman ohjaajan valinta ja ryh-
matoiminnan sisallét ovat olleet l&hitoiminnan sijaintien liséksi onnistuneita. Hankkeen
ryhmatoiminnan tarkastelulle 16ytyy kuitenkin viela tilausta, silla tassa tydéssa emme
seuranneet mittareilla osallistujien toimintakyvyn muutosta. On selvaa, ettd Kunnon ka-
veri —ryhmatoiminta on lisannyt merkityksen (Karjalainen 2004: 22), hyvan arjen ja itse-

naisen elaman kokemuksia osallistujille monipuolisesti.

Toimintaa voi opinnaytetyon tulosten pohjalta kehittaa asiakasystavallisempaan suun-
taan, kuten sosiaalisuutta lisdavia sisaltoja liikkumisen yhteyteen lisattiin jo kevatkau-
della 2025. Toiminta tuotetaan yhteistydssa lahialueen toimijoiden, kuten kirjaston ja
seurakunnan kanssa, joten Kunnon kaveri -ryhman toiminta ei tapahdu varsinaisissa
ryhmaliikunnalle tarkoitetuissa liilkuntatiloissa. Lahitoiminnan kannalta tilojen keskeinen
sijainti on kuitenkin erittéin tarkeda. Se, ettd toiminta on osallistujille maksutonta ja jar-
jestetty alueen toimijoiden tiloissa, mahdollistaa suuren joukon osallistumisen toimin-

taan, joka on Kunnon kaveri-ryhmatoiminnan vahvuus.
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Teemahaastattelurunko

Orientoituminen

Olet osallistunut Miina Sillanp&éan S&ation Kunnon kaveri —toimintaan. Voisitko kertoa
tyypillisesta paivastasi, kun osallistut Kunnon kaveri toimintaan? Kysymyksiin ei ole ole-

Mmassa vaaraa vastausta.

Tukikysymykset:
- Mitd Kunnon kaveri -toiminta on sinulle?
- Kerro siita, kun sait tietda lahellasi tapahtuvasta Kunnon kaveri —toiminnasta. (ke-
nelta kuulit ja miksi toiminta kiinnosti sinua, motivaatio)
- Millaista osallistuminen Kunnon kaveri —toimintaan on ollut? (tarinat ja kokemuk-

set toiminnasta)

Liikkuminen
Tarkoitan liikkumisella arjen asioita, kuten kotitdiden tekemista, kodin ulkopuolella asi-
ointia, liikunnan harrastamista ja kotona asumisen edellytyksia.

Voitko kuvailla, miten liikkumisesi on muuttunut toimintaan osallistumisen aikana?

Tukikysymykset:
- Kerro hieman liikkumisestasi?
- Milla tavalla toimintaan osallistuminen on vaikuttanut arkisiin toimintoihinne? (ku-
ten siivous, ruoanlaitto, itsesta huolehtiminen ja liikkuminen)

- Mitka tekijat toiminnassa ovat edistaneet liikkkuvuuttanne?

Mielekas arki
Kotona asumisen tukeminen perustuu riittdvan likunnan, mielen hyvinvoinnin ja sosiaa-
lisuuden yllapitoon, jotta paivittdisista askareista selvidé itsenaisesti.

Miten Kunnon kaveri —toimintaan osallistuminen on tukenut mielekasta arkeasi?

Tukikysymykset:
- Miten kuvallisitte toiminnan vaikuttaneen mielen hyvinvointiinne?
- Millaisia muutoksia huomaatte, jotka ovat ilmenneet arkisissa askareissa?
- Miten kuvailisitte Kunnon kaveri —toiminnassa kokemaanne vuorovaikutusta tois-

ten kanssa?



Kokemus lahitoiminta

Lahitoiminnalla tarkoitamme léahelld asuinpaikkaanne sijaitsevaa Miina Sillanpaan Saa-
tion Kunnon kaveri —toimintaa.

Millaisen merkityksen antaisitte Kunnon kaveri —toiminnalle?

Tukikysymykset:
- Milla tavoin toiminta on edistanyt liikkumistasi lahiympéaristéssasi?
- Miten koet toiminnan vaikuttaneen arkiaktiivisuuteenne?

- Miten kuvalilisit Kunnon kaveri —toiminnan tukeneen sosiaalista hyvinvointianne?

Onko viel& jotain, mita haluaisit kertoa? Ja miltd haastattelu tuntui sinusta?



