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1 INLEDNING

Hur ordnar man ett evenemang som lockar seniorer att rora pa sig och anvanda service
som erbjuds i en organisation? Vad ar en lamplig motionsform for denna malgrupp? Det
har examensarbetet ar ett produktutvecklingsarbete for badanlaggningen Flamingo Spa
och handlar om planeringen, forverkligandet och avslutandet av ett evenemang som kallas
seniordagen. Centrala teman i arbetet &r evenemangsplanering, seniorer som malgrupp
och vattengymnastik. Seniordagen ordnades pa Flamingo Spa och handlar om ett
evenemang riktat at seniorer med vattengymnastik som huvudtema. Bakgrunden for
arbetet beskriver evenemangsplaneringsprocessens olika faser, motionens roll for
seniorers halsa och funktionsformaga samt motiverar vattengymnastik som motionsform
och dess halsoeffekter. Bakgrunden tillampas i planeringen, forverkligandet och

avslutandet av seniordagen.

Idén for evenemanget uppstod pa grund av att seniorer ar en folkgrupp som okar i vart
samhaélle och i och med detta 6kar ocksa de funktionshindrade personerna. Det &r viktigt
att ordna service som stoder ett lyckat aldrande och seniorers funktionsformaga. (WHO
2016a) och (Institutet for Halsa och Valfard 2015) Centralt for att bibehalla
funktionsférmagan och forebygga sjukdomar ar motion, halsosam kost samt socialt
sammanhang. (Kokeneet ja viisaat — asiantuntijaryhma 2015 s. 11) Flera forskningar visar
att vattengymnastik har positiva halsoeffekter och kan forbattra den halsorelaterade
livskvaliteten hos aldre personer. (Shibata et al. 2012 s. 201) och (Tsourlou et al. 2006 s.
817) och (Sanders et al. 2013 s. 707-715) och (Sato et al. 2009 s. 84-93)

Examensarbetet i form av evenemangsplanering ar en ny erfarenhet for mig. Jag forvéntar
mig en givande och l&rorik arbetsprocess, som har en stor betydelse for mig, som
idrottsinstruktor och en stor nytta for bestallaren, for att fa publicitet och uttka sin service

i framtiden.



2 FLAMINGO SPA

Badanlaggningen Flamingo Spa ar en del av Viihdekeskus Flamingo, som Gppnades ar
2008 och ligger i samband med kopcentret Jumbo i Vanda. Flamingo Spas mal och
mission ar att ge kunderna underhédllning och vélbefinnande samt fa dem att bli
avslappnade och mindre stressade. Det ar viktigt att kunderna &r ndjda. Flamingo Spa
erbjuder upplevelser for bade barn och vuxna. Badanlaggningen bestar av en vattenpark,
som ar tillganglig for alla och ett spa omrade endast for vuxna. Vattenparken innehaller
olika rutschbanor, bassanger med vattenstrommar och bubbelbad samt ett hopptorn. Det
finns ett bollspelsplan och en Wibit-bana, dvs. en stuntbana i vattnet. Spa omradet ar ett
lugnt och stamningsfullt omrade med varma bassanger och olika bastun. Flamingo Spa
har ocksa ett Spa Café som fungerar bade pa vattenpark och spa omradet. Hela
badanldggningen har en rumstemperatur pa ungefdar 32°C och vattentemperaturen i

bassédngerna dr mellan 31°C och 37°C. (Flamingo Spa 2016)

Servicen, som Flamingo Spa erbjuder bestar av olika former av instruerad
vattengymnastik, simskolor, bastuyoga, bastupilates, massage och skénhetsbehandlingar.
Utover detta arrangerar Flamingo Spa regelbundet specialdagar eller -veckor med
program for besokarna, t.ex. under skolornas semesterveckor. Dagarna eller veckorna ar
for det mesta riktade at barnfamiljer och programmet innehdller bland annat instruerade
lekar och spel samt vattengymnastik och pop up skénhetsbehandlingar. (Flamingo Spa
2016)

3 SENIORER SOM MALGRUPP

Enligt Statistikcentralen (2016) har mangden 6ver 65-ariga 6kat med nastan 5 % fran ar
2000 till & 2014 och 6kningen av aldringar kommer att fortsitta i framtiden. Ar 2014 var
mangden 6ver 65-ariga 19,9% av befolkningen och enligt Statistikcentralen kommer
andelen 65-ariga personer vara 22,6 % av befolkningen ar 2020. Statistikcentralen har
ocksa gjort upp en prognos fran ar 2020 till 2060 och enligt den kommer procentandelen
av Over 65-ariga personer dka fran 22,6% till 28,8 % av den totala folkmangden i Finland.
(Statistikcentralen 2016)



Befolkningsprognos

Befolkningsmangd Alder
0-14 15-64 65—
1 000 %
2020 5595 16,2 61,2 22,6
2030 5769 15,3 59,1 25,6
2040 5861 14,8 58,9 26,3
2050 5914 14,6 58,1 27,3
2060 5979 14,3 56,9 28,8

Figur 1. Prognos av aldersfordelningen for den finska befolkningen, ar 2020 till 2060.
(Statistikcentralen 2016)

Eftersom befolkningen blir dldre 6kar ocksa de funktionshindrade personerna i samhéllet
och sjukdomar blir vanligare. Det ar viktigt att ordna service som stoder aldringars halsa
och funktionsformaga, genom bl.a. olika verksamhets- och motionsgrupper. (Institutet for
Halsa och Valfard 2016a) och (Fogelholm et al. 2005 s. 172) Enligt THL:s undersokning
har 65-84-arigas, funktionsférmaga och egen upplevd halsa forbattrats fran ar 1993 till
2013. Ungefar halften av aldringarna upplevde sig ha en god fysisk halsa och en formaga
att klara av psykiska uppgifter som kréaver ett bra minne. Enligt undersékningen har
motion i allmanhet minskat bland aldringar. En populdr motionsform bland aldringar ar
promenader. Andra hobbyn som &r populdra &r att tréffa slaktingar, vdnner och bekanta,
vara pa stugan, ga pa teater och konserter samt talkoarbete. Ungefar halften av aldringarna
traffar sina slaktingar, vanner eller bekanta en till tvad ganger i veckan. (Heldan &
Helakorpi 2014)

3.1 Ettlyckat aldrande och faktorer som paverkar det

Samhéllet arbetar och strévar till att ge befolkningen en chans for ett lyckat och hdlsosamt
aldrande och sista ar av livet. (WHO 2016a) Ett lyckat aldrande innebér att sannolikheten
for sjukdomar och deras foljder ar sma, god psykisk, kognitiv och fysisk
funktionsformaga samt en aktiv livsstil. Ett lyckat aldrande innehaller och paverkas alltsa
férutom av de biologiska och fysiologiska faktorerna dven av psykiska och sociala

aspekter. (Fogelmholm et al. 2005 s. 172) Ett lyckat och halsosamt aldrande beskrivs
10



enligt WHO: “Healthy Ageing is relevant for everybody. It is defined as the process of
developing and maintaining the functional ability that enables wellbeing in older age.”
Med andra ord att halsosamt aldrande &r relevant for alla. Det bestar av en process av
utveckling och underhall av funktionsformagan, som mojliggor valbefinnande vid
aldrandet. (WHO 2016as. 4)

Manniskans funktionsférmaga handlar om en persons egen kapacitet att fungera (WHO
2016a s. 4) Kapacitet kan kopplas till genetiska faktorer och det konstateras att alla
manniskor har olika grundforutsattningar. Det kan &ven beskrivas som en persons
handlingsformaga. (Winroth & Rydqvist 2012 s. 41) En god funktionsférmaga har en
central roll for ménniskans hélsa och véalbefinnande (Institutet for Halsa och Valfard
2016b) och ar en forutséttning for att klara sig sjalvstandigt nar man aldras. (Karvinen
1999 s. 11-12) En god funktionsformaga mojliggor exempelvis forverkligandet av
hobbyn som dr viktiga for en sjélv. (Institutet for Halsa och Valfard 2016b)

Funktionsformagan kan ses besta av den fysiska, psykiska och sociala kapaciteten samt
deras forutsattningar och anvandning i vardagen. (Institutet for Halsa och Valfard 2016b)
Den fysiska kapaciteten handlar om formagan att réra pa sig och klara av vardagliga
sysslor. (Karvinen 1999 s. 11-12) och (Institutet for Halsa och Valfard 2015a) En
nedsattning i den fysiska kapaciteten gor att livskretsen minskar, ensamheten 6kar och
det blir ett storre behov for halsoservice. (Institutet for Halsa och Vélfard 2016d) Den
psykiska eller mentala kapaciteten innehaller méanniskans tankar, kanslor, inlarning,
minne, intelligens och forstaelse. (Karvinen 1999 s. 11-12) och (Institutet for Halsa och
Vaélfard 2015a) Den handlar om det allmdnna humoret, personligheten och séttet att
hantera livet samt psykiska sjukdomar som t.ex. depression. (Institutet for Hélsa och
Vélfard 2015b) Den sociala kapaciteten handlar om férmagan att uppehalla och inga nya
sociala relationer samt fungera i olika sociala situationer. Viktiga aspekter inom den
sociala kapaciteten ar det sociala natverket, interaktion med narstaende, mojlighet for stod
vid behov och socialt deltagande. | och med att dessa minskar med aldern okar kéanslor
av ensamhet. (Institutet for Halsa och Valfard 2015b) Den fysiska, psykiska och sociala
kapaciteten paverkar varandra och pa sa satt funktionsformagan som helhet. (Karvinen
1999 s. 11-12) Funktionsformagan paverkas aven av omgivningen och miljon, som
innehaller bl.a. samhaéllets politik, tjanster, bostader, mojlighet till vard och transport samt
11



sociala attityder och varderingar. (WHO 2016a s. 4) Aldringar anses ofta som svaga och
en borda for samhallet och darfor ar det viktigt att ta itu med dessa attityder for att
forhindra diskriminering av folkgruppen. (WHO 2015) Den personliga kapaciteten dvs.
funktionsférmagan och omgivningen &r i interaktion och paverkar varandra. (WHO
2016as. 4)

Aldrandet medfér biologiska och fysiologiska forandringar i funktionsférmagan, som gor
att t.ex. kroppens prestations- och anpassningsformaga samt immunforsvar blir samre och
sjukdomar okar. (Fogelholm et al. 2005 s. 171-172) Den fysiska och mentala kapaciteten
sjunker gradvis och risken for sjukdomar blir stérre. (WHO 2015) Aldrandet &r inte en
linjar process och det finns stora individuella skillnader i malgruppens hélsa och
funktionsformaga. (Fogelholm et al. 2005 s. 171) och (WHO 2015) Férutom biologiska
och fysiologiska forandringar i kroppen paverkas aldrandet av personlighetsdrag, kon,
etnicitet och socioekonomisk status. Vidare kan aldrandet medféra sociala férandringar i
livet som paverkar ett lyckat aldrande, sa som exempelvis pension, flytt till ett boende,
vanners och partners dod. Den sociala omgivningen har saledes en stor inverkan pa
héalsosamt dldrande. (WHO 2015)

De biologiska och fysiologiska forandringarna i funktionsférmagan kan géra att aldringar
inte deltar i verksamhet och aktiviteter pd samma satt som forr. (Institutet for Halsa och
Valfard 2016¢) Nedsattning av funktionsformagan &r inte endast en foljd av aldrandet,
utan orsakas ocksa pa grund av att man inte langre anvander dessa funktioner. (Institutet
for Halsa och Valfard 2016¢) och (Karvinen 1999 s. 11-12)

Funktionsformagan kan bibehallas och till och med aterféras genom traning. (Karvinen
1999 s. 11-12) och (Institutet for Hélsa och Vélfard 2016¢c) Om de sista aren av livet
domineras av forsamring av hélsan och funktionsférmagan ar féljderna for samhallet
negativa. (WHO 2015) Darfor &r det viktigt inom hélsoarbetet att inte endast koncentrera
sig pa atgarder for forluster inom aldrandet utan ocksa pa det som kan forbattras och

aterstallas, t.ex. anpassning och psykosocial utveckling. (WHO 2015)

Genom att ha halsosamma levnadsvanor kan man framja en lyckad alderdom och en god
funktionsformaga. (WHO 2015) Centralt for att forebygga sjukdomar och bibehalla
12



aldringars funktionsformaga ar motion, halsosam kost samt socialt sammanhang.
(Kokeneet ja viisaat -asiantuntijarynmé 2015 s. 11) och (WHO 2015) Motion har en
positiv inverkan, forutom pa den fysiska funktionsférmagan, dven pa den psykiska och
sociala funktionsformagan. Forbattring och uppratthallning av dessa kan anses vara en
viktig malsattning med aldringars motion. Kénslolivet, inlarningen och minnet kan tranas
upp. Motion och deltagande i hobbyverksamhet kan uppehalla sociala kontakter och

funktionsférmagan i sociala situationer. (Karvinen 1999 s. 11-13)

Flera nationella halsoprogram har som mal att 6ka aldringars fysiska aktivitet (Sosiaali-
ja terveysministeric & Opetusministerio 2004 s. 13) och for att uppna detta ar det viktigt
att ha lampliga motionsplatser och att ordna passande motion. (Kokeneet ja viisaat -
asiantuntijaryhmé 2015 s. 11) WHO (2016a) har dven gjort upp en global strategi for ett
lyckat aldrande och den innehaller fem punkter som prioriteras i halsoarbetet. Punkterna
handlar om att forbattra aldringars funktionsférmaga genom engagemang och aktivitet i
att formulera samhallspolitiken samt organisering av halsosystemet enligt aldringars
behov. Det skall finnas majlighet for langtidsvard och omgivningen skall stodja
aldringars sjalvstandighet. (WHO 2016a)

3.2 Motionsrekommendationer

UKK-institutet har utvecklat en motionskaka (liikuntapiirakka), som visar riktlinjer for
hur mycket finlandare borde motionera per vecka. Det finns skilda rekommendationer for
personer i aldern 18-64 ar och for personer som ar 6ver 65 ar. Personer som ar mellan 18
och 64 ar skall trana sin uthallighet under flera dagar i veckan sammanlagt 2 h 30 min
raskt, genom att t.ex. promenera, stdda och gora andra vardagliga sysslor, eller 1 h 15 min
anstrdngande, genom att t.ex. simma, jogga eller bollspel. Dessutom skall man trana sin
muskelkondition och motorik atminstone tva ganger i veckan, t.ex. genom gymtraning,
dans och tanjning. (UKK-institutet 2009)
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Figur 2. UKK-institutets motionsrekommendationer for 18-64 ariga. (UKK-institutet
2009)
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Figur 3. UKK-institutets motionsrekommendationer for dver 65 ariga. (UKK-institutet)

Motionskakan for aldringar ar liknande som den som har gjorts for personer under 65 ar.
| motionskakan for personer 6ver 65 ariga har man tagit i beaktande att muskelstyrkan
borjar sjunka med stigande alder och att det darfor ar speciellt viktigt att utfora
muskelkonditionstraning. 1 allmanhet 6kar fallolyckorna med stigande alder och darfor
rekommenderas balanstraning for aldringar, speciellt for personer som ar 6ver 80 ar och
for dem som redan har en forsamrad rorelseformaga. Uthallighetstraning skall utforas
flera ganger i veckan, sammanlagt 1 h 15 min anstrangande eller 2 h 30 min med rask
takt. Dessutom skall den veckoliga motionen innehalla 2-3 ganger muskelkonditions-,
balans-, och rorlighetstrédning. Det kan handla om t.ex. gymtréning, vattengymnastik,
dans, bollspel och tanjning. (UKK-institutet)
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3.3 Kvalitetsrekommendationer for ett motionspass

Nar man planerar ett motionspass for aldringar skall man ta i beaktande vissa aspekter for
att forsakra sig om god kvalitet. I den ledda motionen koncentrerar man sig pa att forbattra
den fysiska, psykiska och sociala funktionsférmagan och individuella malsattningar inom
dessa. Dessutom tas etiska aspekter i beaktande. Motionspasset kan ske inne, ute, pa land
eller i vattnet. (Karvinen 1999 s. 13-14) och (Sosiaali- ja terveysministerié &
Opetusministerid 2004 s. 15-26)

Den goda kvaliteten av motionspasset forsdkras genom att motionen ar anpassad enligt
malgruppen, dvs. deltagarna. Innan man planerar innehallet av motionspasset ar det
viktigt att kartlagga malgruppen och deltagarantalet. Deltagarnas funktionsformaga,
konditionsniva, motoriska fardigheter, eventuella sjukdomar och tidigare erfarenhet av
motion skall tas i beaktande vid planering av passet. Gruppens intressen, dnskan och
motivationsniva kan ocksa vara bra att veta i forvag. (Sosiaali- ja terveysministerio &
Opetusministerio 2004 s. 15-26) och (Karvinen 1999 s. 14) Efter att man kartlagt
malgruppen kan man bestamma syftet och malsattningarna samt planera innehallet i
motionspasset. Ledaren maste ocksa fundera ut sattet att instruera och férsakra sig om
instruktionernas klarhet, tydlighet och flyt samt synlighet och ljudniva. Dessutom skall
ledaren kanna till utrymmet och redskapen hen anvénder. (Sosiaali- ja terveysministerit
& Opetusministeri 2004 s. 23-29)

4 VATTENGYMNASTIK

Detta kapitel handlar i sin helhet om vattengymnastik och begreppet vattengymnastik
anvands som en allmén bendmning for fysisk aktivitet som sker i vattnet, vare sig det &r
instruerat eller icke instruerat. Det finns vissa aspekter som &r viktiga och nyttiga att veta

da man planerar, leder eller utfor vattengymnastik.

4.1 Vattnets egenskaper och inverkan pa vattengymnastik

Vatten har olika egenskaper &n luften och for att kunna rora sig sakert och ekonomiskt i

vattnet skall man vara medveten om dem. Centrala aspekter som skall tas i beaktande da
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man rér pa sig i vattnet ar t.ex. vattnets temperatur, tryck, tyngdkraft, lyftkraft och
motstand. (Hakaméki et al. 2012 s. 101-105)

Vattnets temperatur paverkar planeringen och genomférandet av ett vattengymnastikpass.
Temperaturen skall vara passlig just for den form av motion som utfors, vilket ar beroende
pa motionspassets langd, mal och hurdana rorelser passet innehaller. En allt for hog
vattentemperatur okar anstrangningsnivan, medan for kallt vatten gor att deltagarna fryser
lattare. 1 allménhet rekommenderas en temperatur som ar ca +26-30 ° C under ett
vattengymnastikpass. For lugnare vattentraningsformer som t.ex. tdnjning, avslappning
och yoga skall temperaturen vara hogre, giarna +30-32° C. (Suomen Uimaopetus- ja
Hengenpelastusliitto 2000 s. 17)

Né&r man befinner sig under vattenytan ar trycket annorlunda &n i luften. Trycket &r hogre
ju djupare ner under vattenytan man sjunker och kan kannas som smarta i Gronen.
(Hakamaki et al. 2012 s. 101-102)

Tyngdkraft ar den kraft som drar oss mot marken och &r lika stor som kroppens vikt.
Vattnets lyftkraft & en motkraft mot tyngdkraften och gor att vi inte sjunker till bottnen
nar vi befinner oss i vattnet. Med andra ord hjalper lyftkraften oss att flyta och kan
utnyttjas i vattengymnastik t.ex. nar man utfor olika hopprorelser. (Hakamaki et al. 2012
s. 103)

Eftersom vattnet ar ungefar 770 ganger tatare an luften ar motstandskraften for olika
rérelser som utfors ocksa storre. | simning forsoker man minimera vattnets motstand,
medan man i olika former av vattengymnastik drar nytta av motstandet. Man kan oka
vattenmotstandet genom att ha en sa stor kroppsyta, kroppsform, motrorelse och hastighet
som majligt for att fa en storre effekt. (Hakamaki et al. 2012 s. 106-109)

| vattengymnastik anvander man sig ocksa av Isaac Newtons mekanikens grundlagar,
bl.a. Law of Inertia, som handlar om att kroppen fortsatter att rora pa sig om inga yttre
krafter paverkar den, Law of Acceleration, dvs. rorelsens intensitet kas genom att
anvanda mer kraft eller snabbare tempo, och Law of Action/Reaction som betyder att en

rorelse som utfors i vattnet far alltid en motrorelse. Dessa lagar kan ge stod for att forsta
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hur vatten som element paverkar rorelserna och hur man kan variera intensiteten med

hjalp av olika rorelser. (Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto 2000 s. 13-14)

4.2 Vattengymnastikens halsoeffekter

Flera forskningar visar att vattengymnastik har positiva halsoeffekter och kan forbattra
den hélsorelaterade livskvaliteten hos aldre personer. (Shibata et al. 2012 s. 201) och
(Tsourlou et al. 2006 s. 817) och (Sanders et al. 2013 s. 707-715) och (Sato et al. 2009 s.
84-93) Enligt en japansk studie (Shibata et al. 2012), som utfordes for personer som ar
over 40 ar, har vattengymnastik positiva effekter pa bade fysiologiska och psykologiska
egenskaper. De fysiologiska hélsoeffekterna av regelbunden vattengymnastik handlade
om forbattring av blodvéarden, t.ex. forminskning av triglycerider. De psykologiska
hélsoeffekterna visade sig som forbattring i det allmanna upplevda héalsotillstandet och
vitaliteten samt en forminskning av upplevd smarta. (Shibata et al. 2012 s. 195-201)
Studier visar att vattengymnastik kan forbattra den statiska och isometriska
muskelstyrkan (Tsourlou et al. 2006 s. 817) samt balansen och rérligheten hos éldre
kvinnor. (Sanders et al. 2013 s. 707-715) Dessutom kan vattengymnastik ge stéd och
forbattra resultaten i att klara av olika dagliga aktiviteter (ADL, acitivities of daily life)
sjalvstandigt. Vattengymnastik kan ha en positiv effekt for bl.a. ganghastigheten,
steglangden, formagan att sitta ner och stiga upp samt klattra upp for trappor. (Sanders et
al. 2013 s. 707-715) och (Sato et al. 2009 s. 84-93)

4.3 Vattengymnastikens malsattningar

Vattengymnastik kan anvandas som behandlingsform inom friskvard, dvs. for personer
med full fysisk formaga och inga rorelsehinder, men ocksa inom sjukvard och kallas da
hydroterapi. Inom hydroterapi maste man ta i beaktande de individuella
behandlingsmalen for varje patient. (Strom 1999 s. 8-10) Aven i friskvard varierar
malsattningarna med vattengymnastik enligt malgruppen och dessutom har instruktoren
samt varje individ i gruppen sina egna malsattningar med aktiviteten. (Suomen

Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto 2000 s. 19)
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Vattengymnastik kan ha fysiska, psykiska och sociala malsattningar. De fysiska
malsattningarna kan handla om att forbattra eller uppratthalla rérligheten, koordinationen,
uthalligheten eller ledernas rorelsebana. Dessutom kan man ha som mal att oka
muskelstyrkan, minska smarta och kanna sig mer avslappnad eller ga ner i vikt. De
psykiska malsattningarna kan handla om att fa kanslor av gladje, upplevelse av att lyckas
eller forbattra sjalvsakerheten. Som sociala malséttningar kan man ha t.ex. interaktion
och att fungera i en grupp eller att bekanta sig med en ny omgivning. (Suomen
Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto 2000 s. 19) och (Rahikainen 2001 s. 101-102)

4.4 Planering av ett vattengymnastikpass

Planeringen av ett vattengymnastikpass staller vissa krav som skall tas i beaktande. Innan
man planerar innehallet i ett vattengymnastikpass skall man kartlagga startpunkten genom
att analysera malgruppens alder och niva, antal deltagare och individuella malsattningar
inom gruppen, varefter man kan bestimma malsattningarna for passet. Innehallet i ett
instruerat vattengymnastikpass paverkas ocksa av tiden och utrymmet samt dess
forhallanden t.ex. basséangens djup och vattnets temperatur, vilka skall tas reda pa i

forhand. (Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto 2000 s. 31)

4.4.1 Uppbyggnad och innehall

| allménhet &r uppbyggnaden av en vattengymnastiktimme liknande med ett
gruppgymnastikpass instruerat pa land. En vattengymnastiktimme ar 30-60 minuter langt
beroende pa malgruppen, konditionsnivan och vattnets temperatur. Det finns inte endast
ett ratt satt att planera och instruera en vattengymnastiktimme, men vissa principer ar bra
att ta i beaktande gallande t.ex. timmens uppbyggnad. Ett vattengymnastikpass bestar av
en tillracklig uppvarmning, vilket foljer lektionens traningsdel, och i slutet en kort
nedvarvning. (Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto 2000 s. 20)

Uppbyggnaden kan se ut pa foljande satt, beroende pa lektionens langd:

1. Uppvarmning, 5-15 minuter. Denna del skall innehalla enkla rérelser som belastar

de stora muskelgrupperna.
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2. Den aeroba delen, 20-25 minuter. | denna del okar intensiteten och man utfor
rorelser som belastar de stora muskelgrupperna.

3. Muskelkonditionsdel, 5-15 minuter. Denna del kan vara skilt eller inbakat i den
aeroba delen. Muskelkonditionstraningen koncentrerar sig pa de stora
muskelgrupperna och kan strava till att starka de svaga musklerna.

4. Nedvarvning och ténjning, 5-10 minuter.

(Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto 2000 s. 20) och (Rahikainen 2001 s. 108-
109)

4.4.2 Rorelser och redskap

| vattengymnastik kan man anvanda sig av basrorelser som belastar hela kroppen, t.ex.
gang, jogg, olika slags stegserier, hopp och sparkar. Rorelserna kan goras mot olika
riktningar: fram, bak eller at sidan. Som armrorelser kan man ha t.ex. klappar, drag,
skuffningar, snurrningar, slag samt simdrag i olika riktningar. (Suomen Uimaopetus- ja
Hengenpelastusliitto 2000 s. 33) | vattengymnastik kan man anvénda sig av olika redskap
for att fa variation i rérelserna. Redskapen har olika anvandningssyften och kan anvéandas
for att tex. Oka motstandet eller forbattra flytformagan. Vanliga redskap inom
vattengymnastik &r t.ex. simbrador, bollar, flytbalten, nudlar, handskar, frisbeen,
tyngdbélten. Man kan ocksa anvanda sig av basséngens rack och vagg som hjalp och stod

vid olika rorelser. (Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto 2000 s. 33)

4.4.3 Musik och ljud

Anvandning av musik under ett vattentraningspass skall noggrant &vervagas.
Badanlaggningar har ofta en dalig akustik och stérande ovésen i omgivningen. Om
musiken inte stoder rorelserna och ledarens instruktioner I6nar det sig att lamna bort den
helt och hallet. Det viktigaste i val av musik ar att den har ett lampligt tempo och jamn
takt, som passar in med rorelserna. (Rahikainen 2001 s. 104) Man skall tanka pa vilken
sorts musik man tror att malgruppen gillar och far inspiration av samt vilken musik man
sjalv som ledare gillar och k&nner till. (Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto 2000
s. 23)
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4.4.4 Instruktion

Det finns vissa aspekter som man maste ta i beaktande ndar man instruerar
vattengymnastik. Aven om deltagarna utfor motionspasset i vattnet ar instruktorens plats
i huvudsak pa land sa att deltagarna ser hur rérelserna skall utforas. Instruktoren skall ha
tillrackligt kunskap och formagan att visa rorelserna ratt pa land. Ofta maste rorelserna
goras langsammare pa land for att motsvara takten som den kan utféras i vattnet.
Instruktoren skall ha tillrackligt med utrymme for att kunna byta instruktionsplats ifall

gruppen ror pa sig i samband med olika rérelser. (Rahikainen 2001 s. 104)

4.5 Aterhamtning och avslappning i vattnet

En viktig del av fysisk aktivitet ar dterhamtning. Syftet med aterhamtning &r att aterstalla
kroppen i vilolage bade fysiskt och psykiskt samt skapa en lugn, avslappnande och positiv
stamning. Aterhamtningen kan innehalla liknande rérelser som ett motionspass men
utfors da i langsammare tempo, samt avslappnande skakningar av musklerna, olika
tanjningsrorelser och avslappningsévningar. Avslappningsévningarna kan handla om
andningsovningar, sinnebilder (Karvinen 1999 s. 239-240) och olika flytdvningar. Ett
optimalt utrymme for aterhamtning och avslappning i vattnet ar ett lugnt bassangomrade
dar vattentemperaturen &r mellan 32-35 °C och vattendjupet ar till midjehojd.
Aterhamtnings- och avslappningstillfallets langd bestdms enligt malgruppen och
situationen. (Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto 2000 s. 35) For att skapa en
onskad stamning under aterhamtningstillfallet kan man anvénda sig av lugnande musik

och stdamningsfull belysning. (Karvinen 1999 s. 239-240)

5 EVENEMANGSPROCESSEN OCH DESS FASER

Evenemangsplanering handlar om ett projekt med olika faser. | bodrjan av
evenemangsprocessen kan det vara svart att forestalla sig vilken méangd arbete hela
projektet kraver och varifran man skall borja. En god idé ar bakgrunden for hela
evenemanget och planeringsprocessen. Processen satter igang efter att en idé utformats
och projektet fortsatter med att bestimma malsattningarna och syftet, dvs. det man vill

uppna med evenemanget, varefter planeringen kan borja. Efter en noggrann planering kan
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evenemanget forverkligas samt avslutas och evalueras. Alla evenemangsprocessens faser

kraver olika atgarder. (liskola-Kesonen 2004 s. 8)

5.1 Idé och malsattningar

Efter att man har kommit pa idén for evenemanget maste den analyseras, varefter syftet
och malsattningarna kan bestimmas. Ju béttre syftet och malséttningarna for
evenemanget ar utformade desto battre maojlighet har man att uppna dessa. (liskola-
Kesonen 2004 s. 9) Malsattningarna kan ha med ekonomin, konkurrensen eller imagen
att gora. Det kan ocksa handla om att t.ex. uppliva en ort eller aktivera organisationens
kunder och medlemmar. (liskola-Kesonen 2004 s. 9) Det ar viktigt att ha som mal att
ordna ett lyckat evenemang med god kvalitet. Evenemangets kvalitet bestdms enligt
deltagarnas upplevelser och servicen de far under evenemanget samt forvantningarna och

hur de uppfylls under evenemanget. (liskola-Kesonen 2004 s. 23)

5.1.1 Stjarnmodellen

Vallo & Hayrinen (2008) har gjort upp en modell som hjélper till att planera ett lyckat
evenemang. Man kan téanka evenemanget som en stjarna gjord av tva trianglar, den
strategiska triangeln och den operativa triangeln. Bada trianglarna bestar av tre fragor,
som skall vara noggrant genomténkta och utredda for att evenemanget skall bli lyckat.
(Vallo & Hayrinen 2008 s. 93) Den strategiska triangeln handlar om idén for sjalva
evenemanget och bestar av fragorna: varfor, vad och for vem evenemanget ordnas? Den
operativa triangeln handlar om evenemangets tema och bestar av fragorna hur, hurdan

och vem arrangerar evenemanget? (Vallo & Hayrinen 2008 s. 93-97)

Strategiska fragor:

VARFOR? Den som ordnar evenemanget maste ha klart for sig vad syftet och
malsattningarna for evenemanget ar, dvs. varfor evenemanget ordnas. Vilket budskap vill
man framfora med evenemanget? (Vallo & Hayrinen 2008 s. 93, 101-106) Det ar viktigt
att bestdmma evenemangets karna, (liskola-Kesonen 2004 s. 18) ett huvudbudskap eller
ett huvudprogram som deltagarna kommer ihag efter evenemanget. Huvudbudskapet
paverkas av organisationens egna mal, platsen dar evenemanget ordnas, temat,
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programmet, innehallet och tidpunkten samt hur personalen beter sig. (Vallo & Hayrinen
2008 s. 93, 101-106)

FOR VEM? Innan man ordnar ett evenemang skall man fundera ut hurdana personer
man vill na och vem man vill att deltar pa evenemanget. Man skall gora en kartlaggning
av malgruppen for att kunna planera lampligt program for deltagarna. Vad vet man om
malgruppen och deras intressen? Ar deltagarna man eller kvinnor, gamla eller unga,
sportiga eller inte sportiga? Man skall aven fundera ut ett passligt deltagarantal for
evenemanget, dvs. en hur stor publik man vill na? (Vallo & Hayrinen 2008 s. 94, 111-
129)

Inbjudan till ett evenemang kan goras pa olika satt beroende pa malgruppen och
evenemangets karaktar. En inbjudan kan vara personlig eller 6ppen. En inbjudan kan ha
som krav att man anmaéler sig som deltagande eller icke deltagande eller sa kravs ingen
anmaélning 6verhuvudtaget. En inbjudan skall alltid innehalla tillracklig information om
evenemanget. Evenemangets karaktér och program i korthet samt nér (exakt datum och
tid ndr evenemanget borjar och slutar) och var evenemanget ordnas (exakt adress och hur
man tar sig till platsen) skall alltid finnas med i inbjudan. Dessutom skall de potentiella
deltagarna fa information om inbjudan ar menad for en eller tva personer samt behévs en
anmalning for att delta, kostar deltagandet och vem det & som arrangerar evenemanget.
En inbjudan skall ocksa ge information om en mojlig kladkod och en forfragan att
meddela om allergier, specialdieter eller andra hinder. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 94, 111-
129) Nar man ordnar ett evenemang med krav att anmala sig ar det skal att komma ihag
att det alltid finns personer som annullerar sitt deltagande i sista minuten. Dessa personer
utgor en sa kallad no show procent av deltagarantalet. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 94, 111-
129)

VAD? Fragan vad handlar om evenemangets karaktar, dvs. vilket slags evenemang det

ar fragan om. Ar det meningen att arrangera ett ndjesevenemang, ett sakligt evenemang

eller en kombination av dem. Ett evenemang kan arrangeras fran borjan till slut helt sjalv

utan yttre organisationer. Man kan kopa en helhet av en utomstaende organisation som

ordnar evenemang eller utveckla ett evenemang som redan finns och som ordnats tidigare.

Efter att man bestamt karaktdren av evenemanget skall man tanka ut en plats dar det ar
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mojligt att ordna evenemanget samt en tidpunkt som &r passande for evenemanget.
Platsen maste vara lamplig for evenemangets karaktar och malgrupp och man maste ta i
beaktande t.ex. platsens lage, avstdnd och storlek. Tidpunkten och langden av
evenemanget kan vara avgorande vem och hur manga som kan delta. Begransningar pa
grund av arstiderna och eventuella liknande, tavlande evenemang som ordnas samtidigt
skall tas i beaktande. (Vallo & Héyrinen 2008 s. 131- 144)

Operativa fragor:

HUR? Fragan hur beskriver hela evenemangsprocessen. Den som ordnar evenemanget
skall ha en klar plan for hur hela processen gar till och vad som maste géras och nar.
Evenemanget ordnas enligt de olika faserna: planering, genomférande och evaluering.
(Vallo & Héyrinen 2008 s. 95, 147)

HURDAN? Hurdant innehall och program har evenemanget? Innehallet och programmet
skall stoda syftet och malsattningen med evenemanget. Evenemangets tema och
malgrupp samt budskapet man vill féra fram at deltagarna med hjalp av evenemanget

skall tas i beaktande vid planeringen av programmet. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 96)

VEM ORDNAR? Vem fungerar som vard och har huvudansvaret samt finns det andra
ansvariga? Den som ordnar och organiserar evenemanget har en stor roll for att

evenemanget skall lyckas. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 96)

Dessa fragor bildar en helhet, en stjarna, och med hjélp av dem kan man ordna ett lyckat
evenemang om de alla & noggrant genomtankta och i balans med varandra. Om
nagondera av trianglarna ar starkare an den andra eller ndgon av fragorna &r obesvarad
blir inte stjarnan fullstdndig och evenemanget blir i obalans. (Vallo & Hayrinen 2008 s.
97)

5.2 Planering

For att ordna ett lyckat evenemang skall planeringen borja i god tid och innehalla bade
kort- och langsiktig planering. (liskola-Kesonen 2004 s. 10) Enligt Vallo & Hayrinen

(2008) ar planeringsfasen 75 % av hela evenemangsprocessen. Planeringsfasen handlar
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om att starta projektet, kontrollera hurdana alternativ det finns samt att géra beslut om
hur evenemanget skall se ut och fundera pa aspekter for den praktiska organiseringen av
evenemanget. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 147)

En noggrann planering avgér om malsattningarna for evenemanget ar realistiskt och
tydligt definierade och under planeringen skall man dessutom fundera ut hur man konkret
uppnar dessa. Man skall vara forberedd att omstandigheterna forandras, men vaga lita pa
en god projektplan. Det kan vara bra att géra en riskanalys for evenemanget, vilken kan
goras med hjalp av en SWOT-analys som kartlagger styrkor, svagheter, méjligheter och
hot. (liskola-Kesonen 2004 s. 9-10)

Hur bra ett evenemang lyckas och om deltagarna &r néjda paverkas av evenemangets
innehall, tidpunkt och klockslag, plats, tillganglighet av servicen samt hur personalen
beter sig. (liskola-Kesonen 2004 s. 20)

5.2.1 Ansvarsférdelning

Vid evenemangets planeringsskede utformas en projektgrupp och en projektledare som
bar huvudansvaret for evenemanget. (liskola-Kesonen 2004 s. 31) Projektledaren
ansvarar ocksa for evenemangsplanen, budgeten, underleverantorerna, forverkligandet
och avslutningen av evenemanget. En god projektledare har formagan att delegera, leda,
rapportera och gora beslut gallande evenemanget. (Vallo & Hayrinen. 2008. s. 208) Inom
en organisation bestar projektgruppen ofta av ansvarspersoner for olika avdelningar.
Dessa ansvarspersoner planerar, organiserar och foérverkligar servicen inom den egna
sektorn samt rekryterar och leder den egna personalen. Projektledaren hjélper
ansvarspersonerna i sina uppgifter och ser till att uppgifterna skéts enligt planerna.
(liskola-Kesonen 2004 s. 31) Alla medlemmar i projektgruppen skall ha en reservperson,
som kan ta 6ver ansvaret om huvudansvarspersonen maste 6verge sin uppgift. Alltid finns
det inte en projektledare utan ansvaret fordelas mellan de olika ansvarspersonerna i
projektgruppen. Da maste uppgifterna fordelas noggrant sa att alla forberedelser infor

evenemanget blir skoétta. (liskola-Kesonen 2004 s. 31-32)
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Dessutom kan man vélja ut en vard, som har en central roll for att evenemanget skall
lyckas. Varden kanner till evenemangets syfte och mal samt manuskript och vet vad som
sker nar och var. Varden har som uppgift att ta emot gasterna och fa dem att kanna sig
valkomna. Hen skall uppmarksamma gasterna jamlikt och lamna en lyckad minnesbild
av evenemanget for dem. Om nagot inte gar enligt planerna har varden som uppgift att
flytta uppmarksamheten at ett annat hall. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 215-218)

5.2.2 Manuskript

Fore sjalva evenemangtillféllet skall man ha klart fér sig hur hela dagen borde se ut. Ett
manuskript som gjorts i forvéag ger en helhetsbild av evenemanget. Manuskriptet beréattar
vad som kommer att ske, var och nér, d&ven bakom kulisserna. Aven om man gjort upp ett
noggrant manuskript for evenemanget skall man vara beredd pa att allt inte gar enligt
planerna, dvs. det kan ske andringar under evenemanget. (Vallo & Héyrinen 2008 s. 151-
152) For att evenemanget skall vara lyckat ar det viktigt att programmet framskrider
smidigt. Det har paverkas av hur bra evenemanget ar planerat som helhet, sarskilt t.ex.

gallande tidtabellen och méangden personal pa plats. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 152)

5.2.3 Budgetering

Vid planering av ett evenemang maste man bestamma en budget, det vill séga hur mycket
pengar organisationen kan lagga ner pa hela evenemanget. Budgeten bestdms enligt
organisationens ekonomiska situation. For att ordna ett ekonomsikt I6nsamt evenemang
skall intakterna vara storre an kostnaderna. (liskola- Kesonen 2004 s. 76) For att fa en
realistisk bild av intdkterna och kostnaderna kan det vara nyttigt att granska tidigare
evenemang. Ett billigt evenemang ordnas till storsta delen med hjalp av den egna

personalen pa arbetsplatsen. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 139)

Det I6nar sig att géra en noggrann och realistisk budgeteringsplan for att organisationens
ekonomi halls i balans. I planen skall man fundera ut hur mycket kostnader det gar till
exempel till 16ner, marknadsforing, byggande, material, lov, anméalningar, forsakringar

och mat samt olika programpunkter t.ex. upptradare. Intakterna skall ocksa kartlaggas
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och de kan handla om t.ex. olika samarbetskontrakt och marknadsforing samt
intradesbiljetter och forsaljning. (liskola- Kesonen 2004 s. 76-77)

5.2.4 Marknadsféring

Ett evenemang kan anvéndas for att marknadsfora en organisations budskap och service
at en malgrupp som man vill na. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 19) Malsattningen med ett
evenemang for organisationen kan vara t.ex. att utveckla bilden av organisationen, fa mer
synlighet, forstarka nuvarande/gamla kundrelationer, presentera produkter och service,

skaffa nya kunder eller motivera eller skola personalen. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 22)

Det kan vara skaligt att gora upp en marknadsforingsplan for evenemanget, speciellt om
det ar fraga om ett evenemang som ar Oppet for alla eller har en intradeskostnad.
Marknadsforingsplanen kan innehalla foljande marknadsforingssatt beroende pa
storleken av evenemanget: inre marknadsforing, dvs. information inom det egna
foretaget, pressmeddelanden och -konferens, mediemarknadsforing (tidningar, tv, radio,
internet) och direkt marknadsfaring, dvs. post direkt till malgruppen. (Vallo & Hayrinen
2008 s. 53-55)

5.3 Forverkligande

Efter en valtankt plan kommer férverkligandet av sjalva evenemanget, som kan delas in
I tre olika faser: byggandefasen, sjdlva evenemangstillfallet och rivandefasen.
Byggandefasen kréver oftast mest tid av dessa tre delar inom genomfdrandet av
evenemanget, eftersom det &ar den fas da man bygger upp kulisserna och satter i ordning
material och rekvisita infor sjalva evenemanget. Rivandefasen handlar om att riva ner det

som byggts upp for evenemanget. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 153)

5.3.1 Generalrepetition

For att vara saker pa att evenemanget lyckas kan man ordna ett generalrepetitionstillfalle
dar hela evenemangsprogrammet gas igenom. Under generalrepetitionen kan man &nnu
gora sma andringar eller korrigeringar t.ex. pa evenemangets programblad. Infor

generalrepetitionen skall man kontrollera att allt tekniskt material fungerar och veta vilket
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material som behovs for de olika programpunkterna. Generalrepetitionen kan ordnas nar
storsta delen av kulisserna byggts upp, t.ex. under samma dag som sjalva evenemanget.
Det ar bra att ha alla medverkare for evenemanget pa plats. Eventuella tal och
instrueringar skall vara genomtéankta och 6vade i forvéag, speciellt om man talar i
mikrofon. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 154)

5.3.2 Tidshantering

Evenemanget framskrider enligt manuskriptet samtidigt som personalen ser till att allt
fungerar som det skall och programmet I6per enligt tidtabellen. Evenemanget innehaller
manga sma detaljer som skall stimma Gverens med varandra och det kravs ett gott
samarbete av personalen for att evenemanget skall lyckas. Tidshantering under
evenemanget ar viktigt for att deltagarna inte skall bli uttrdkade t.ex. om de blir tvungna
att vanta eller koa. Aven om man under planeringsfasen gjort upp ett valtankt manuskript
stdimmer inte programmet alltid Overens med tidtabellen. Det &r viktigt att ha en
huvudansvarsperson, som bestammer hur man gar tillvaga och vilka andringar som skall
gbras om evenemanget inte I6per enligt manuskriptet. (Vallo & Héyrinen 2008 s. 155-
156)

5.3.3 Sakerhet

N&r man planerar ett evenemang maste man se till att evenemanget ordnas pa ett sékert
sétt och en sdkerhetsplan kan vara nyttig att ha. Under evenemanget skall man se till att
det finns en tillracklig mangd personal pa plats som har en forsta hjélp-skolning och kan

agera i olika olycks- och skadesituationer. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 167-168)

Som instruktor for en ledd aktivitet skall man ha kunskap om sakerhetsaspekter. Man
skall kontrollera konstruktionernas sékerhet och redskapens skick innan motionstillfallet
borjar och kanna till omradet dar aktiviteten sker. Det ar viktigt att ha en tillracklig allman
forsta hjalp kunskap och kunna agera i en nddsituation. (Sosiaali- ja terveysministerio &
Opetusministerid 2004 s. 15-23) Som instruktor i en badanldggning skall man dessutom
kunna principerna for vattenlivraddning och veta var livraddningsredskap, t.ex. livbojar

finns. (Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto 2000 s. 16) Dessutom skall man veta
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var man kan fa tag i Forsta Hjalp- vaskan, som innehaller bl.a. kallpasar, bandage, plaster,
samt veta att var det finns en telefon. (Sosiaali- ja terveysministerié & Opetusministerio
2004 s. 15-23)

Instruktoren skall vara medveten om ansvarsfragor under motionstillfallet och paminna
deltagarna att motionstillfallet sker med eget ansvar. Instruktéren skall ha en forsékring

via arbetsgivaren. (Sosiaali- ja terveysministerio & Opetusministerio 2004 s. 15-23)

Instruktoren skall ta i beaktande gruppens sakerhet och aktiviteten skall félja allmanna
idrottsfysiologiska principer, dvs. innehalla en tillracklig uppvarmning och nedvarvning
och det ar viktigt att ge ratta instruktioner at deltagarna gallande rorelser som utfors. Det
ar viktigt att instruktoren pdminner deltagarna om att félja med sin egen kondition och be
dem att meddela om akuta, plétsliga forandringar i halsonivan under lektionen. (Sosiaali-
ja terveysministerio & Opetusministerio 2004 s. 15-23) Instruktoren skall ocksa ta i
beaktande deltagarnas psykiska sékerhet genom att vara uppmuntrande, jamlik och skapa
en stressfri atmosfar. (Sosiaali- ja terveysministerié & Opetusministerid 2004 s. 15-23)
Risker under motionstillfallet skall tas i beaktande. Risknivan hos malgruppen paverkas
bl.a. av deltagarnas trotthet, anstrangningsniva, brist pa motivation, Overivrighet,
medicinering och akuta sjukdomar. (Sosiaali- ja terveysministerid & Opetusministerio
2004 s. 15-23)

5.3.4 Evenemangets kulisser

Material

Nastan varje evenemang innehaller nagon slags material som delas ut, t.ex. programblad,
deltagarlistor och broschyrer. Det &r viktigt att i forvag fundera ut vilket material delas ut
och i vilket skede. Programbladet och tidtabellen kan presenteras at deltagarna muntligt
under ett valkomsttal, delas ut skriftligt i samband med inbjudan eller néar man anmaéler
sig till evenemanget. Programbladet behdver inte innehdlla exakta tider for varje
programpunkt, men det ar viktigt att fa reda pa nar evenemanget borjar och slutar. (Vallo
& Héyrinen 2008 s. 160-161)
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Skyltning av omradet

En wviktig del av byggandet av evenemangets Kkulisser ar skyltning av
evenemangsomradet. Deltagarna skall ha latt att hitta fram pa omradet och det I6nar sig
hellre att ha for mycket an for lite instruktioner och guidningar. Genom att dekorera
omradet, t.ex. med hjalp av ljus, blommor, flaggor eller ballonger kan man lyfta fram
evenemangets tema och skapa en viss stamning och atmosfar. (Vallo & Hayrinen 2008 s.
162-163)

Musik, ljud och teknik

Innan evenemanget skall man ta reda pa vilka tekniska fardigheter evenemangsplatsen
har, tex. ljudatergivning, mikrofoner, dokumentkameror, filmprojektorer, och
kontrollera vilket material som behdver anvandas for programmet. Man skall inte gora
nagra antaganden utan vara saker pa vilket tekniskt material finns pa platsen och veta hur
det fungerar. Aven om tekniken kontrollerats i forvag ar det viktig att vara forberedd och
veta vem som skall ta itu med problemet om tekniken inte fungerar som den skall. (Vallo
& Hayrinen 2008 s. 159-160)

Musik och ljud tillhor i planeringen av evenemangets kulisser. Musiken och ljudet spelar
en stor roll i att skapa en viss stdimning under ett evenemang. Genom att vélja musiken
passande for temat och malgruppen kan man lyfta fram evenemangets syfte d&nnu battre.
(Vallo & Héyrinen 2008 s. 159-160)

5.4 Avslutning och evaluering

Efter forverkligandet av evenemanget kommer avslutningen och evalueringen av
projektet. Denna fas innehaller insamling och analys av feedback som fas bade av den
egna organisationen samt deltagarna. For att organisationen skall utvecklas ar det viktigt
att fa reda pa deltagarnas och arbetskraftens asikt om evenemanget, vad som kunde ha
gjorts pa ett annat satt och vad som var speciellt lyckat. Feedbacken skall jamforas med
syftet och malsattningarna som sattes vid idé- och planeringsfasen. (Vallo & Hayrinen
2008 s. 168-176)
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Insamling av feedback kan ske pa olika satt: med en skriftlig feedbackblankett som ges
pa evenemangsplatsen eller besvaras efter evenemanget pa internet, skickas via posten
eller via e-mail. Deltagarnas asikter kan ocksa fragas muntligt i telefon efter
evenemanget. Det kan vara andamalsenligt att lotta ut eller ge sma priser at deltagarna
som besvarade feedbackblanketten. Feedbackblankettens innehall bestdams enligt
evenemanget och det I6nar sig att anvanda en sa enkel och tydlig modell som majligt for
att blanketten gar snabbt att besvaras. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 168-176)
Feedbackblanketten kan innehalla 6ppna fragor som respondenterna med egna ord kan
formulera sina svar till, eller fragor med bundna svarsalternativ, dar respondenterna
markerar det alternativ som beskriver bast den egna asikten. (Carlstrom & Carlstrém
Hagman 2006 s. 211) Nar man vill méata deltagarnas attityder, dvs. installning till nagot
kan man anvénda sig av olika skalor, t.ex. vitsord, grad av instdammande, bilder eller
symboler. (Carlstrom & Carlstrom-Hagman 2006 s. 229-236)

Man skall ocksa gora ett sammandrag av evenemanget. Om det ar frdga om ett stort
evenemang med en stor budget och en stor projektgrupp rekommenderas det att ha ett
gemensamt tillfalle dar feedbacken gas igenom samt hur malsattningarna uppnaddes och
hur framtiden for liknande evenemang ser ut. Det Iénar sig att ha feedbacktillfallet sa
snabbt som mojligt efter evenemanget sa att allt ar frascht i minnet. Dessutom kan det
vara bra att gora ett skriftligt sammandrag i tanken pa kommande liknande evenemang.
Sammandraget och feedbacktillfallet av evenemanget kan folja en sid kallad
sandwichmodell, dar man forst tar upp det som lyckades, sedan det som misslyckades och
som kunde undgas i framtiden och tillslut &nnu nagra positiva tankar om vad man lart sig.
Till god sed hor ocksa till att tacka arbetskraften, dvs. de som hjalpt till med planeringen

och genomfdrandet av evenemanget. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 168-176)

Efter avslutningen av evenemanget borjar fasen da man skall dra nytta av det som man
astadkommit. Inom tva veckor efter evenemanget skall man vara i kontakt med nya
potentiella samarbetsparter, produkter, service och kunder. (Vallo & Hayrinen 2008 s.
175)
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6 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med det hdr examensarbetet &r att planera, forverkliga och evaluera en
vattengymnastikdag pa Flamingo Spa riktad at seniorer. Meningen med evenemanget &r
att skapa en helhet i syfte att forbattra seniorers funktionsférmaga. Malet ar att uppmuntra
och aktivera malgruppen och ge dem en chans att bekanta sig med olika
vattengymnastikformer samt Flamingo Spas service. Dessutom vill man ge bestallaren

publicitet och eventuellt utveckla en dag som ordnas i fortsattningen.

Fragestallningarna for examensarbetet ar: A) Hur arrangerar man ett lyckat evenemang
for seniorer? B) Hur skapar man ett evenemang i syfte att forbattra seniorers

funktionsformaga?

Avgransningar

Examensarbetet ~ ar  avgransat sd  att  det  fokuserar  framst  pa
evenemangsplaneringsprocessen och dess olika faser. Evenemanget i sig handlar om en
vattengymnastikdag som avgransas for en viss malgrupp, dvs. personer som ar 6ver 60
ar. Fokusen ligger pa motion i form av vattengymnastik d&ven om dagen innehaller andra

stodjande programpunkter. Malet ar att skapa ett lyckat evenemang for seniorer.

7 METOD

Ett funktionellt examensarbete &r ett alternativ for forskningsarbete och kan handla om
nagon slags instruktion, handbok eller manual som anvands i praktiken eller planering
och utférande av ett evenemang, som en massa, en konferens eller ett mote. Slutprodukten
for arbetet kan bli till exempel en bok, mapp, video, portfolio eller ett evenemang som
observeras. | ett funktionellt examensarbete &r det viktigt att man kombinerar det
praktiska genomforandet med rapportering. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 9) Ett
utvecklingsarbete betyder att man genom en process med olika faser vill utveckla eller
forbattra nagot. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 103) Processen borjar med att
fundera ut idén for examensarbetet. Det viktigt att tdnka pa vem eller vilket foretag skall
fungera som bestallare for arbetet och vad man har for nytta av arbetet i framtiden, men

framfor allt vad som intresserar en sjalv. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 16-23)
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Efter att man har bestamt idén och amnet for examensarbetet maste man satta upp en plan
for utforandet, dar man tar stallning till vad arbetet innehaller samt hur och varfor man
gor arbetet. Man skall ta reda pa hurdan information det finns om @mnet och med hjalp
av det skapa sjalv nagot nytt. Det ar ocksa viktigt att avgransa idéomradet sa att det inte
blir for brett samt ha klart for sig vad behovet av idén ar fér den valda malgruppen.
(Vilkka & Airaksinen 2003 s. 26-27) Redan i planen kan man fundera ut hur innehallet i
rapporten av det funktionella examensarbetet skall se ut. (Vilkka & Airaksinen 2003 s.
32)

Detta funktionella examensarbete ar ett utvecklingsarbete. Som metod for detta arbete
anvands processbeskrivning. Slutprodukten for arbetet &r arbetsprocessen for
evenemanget seniordagen samt sjalva evenemanget i sig som arrangerades i form av en
vattengymnastikdag riktad at seniorer. Arbetet innehaller A) en teoridel som innehaller
information om evenemangsplanering, seniorer som malgrupp och vattengymnastik, B)
en processbeskrivning av evenemangsprojektet samt C) en evaluerings och
diskussionsdel, var man tar stéllning till arbetsprocessen. Processbeskrivningen for
arbetet innehaller planering, forverkligande, avslutning och evaluering av evenemanget.
Planeringen, forverkligandet, avslutningen av evenemanget sker enligt modellen av
evenemangsplanering enligt olika kéllor som tas upp i den teoretiska referensramen.

Evalueringen sker genom observation och frageformular under sjélva evenemanget.

7.1 Informationssoékning

Informationen i den teoretiska referensramen, som innehaller fakta om seniorer som
malgrupp, evenemangsplanering och vattengymnastik letades upp i olika bdcker och
internet. Stod och hjalp samt praktiska rad ficks av personer inom foretaget med mer
kunskap och erfarenhet. Fakta om evenemangsplanering och marknadsforing lastes fran
olika bocker och de framsta kallorna som anvéndes var Vilkka & Airaksinen 2003,
Toiminnallinen opinnadytetyd, Vallo & Hayrinen. 2008. Tapahtuma on tilaisuus —
tapahtumamarkkinointi ja tapahtuman jdrjestiminen, liskola-Kesonen. 2004. Mitd,
miksi, kuinka? Kdsikirja tapahtumajdrjestdjille. Information om malgruppen, dvs.

seniorer, samt vattengymnastik letades upp i olika bocker och internet. De framsta
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kallorna som anvandes var Statistikcentralen, UKK-institutet och Finlands
Simundervisnings- och Livraddningsférbund (FSL) samt Institutet for Halsa och Valfard
(THL) och World Health Organization (WHO). Information ficks &ven ur olika
forskningar och artiklar som hittas via Ebsco Academic Search Elite. Sokorden var t.ex.

aquatic exercise, aqua exercise elderly, water exercise, water exercise elderly.

7.2 Etiska aspekter

Enligt social- och halsoministeriets kvalitetsrekommendationer (2004) skall instruerad
motion for aldringar forbéattra halsan och humoret samt uppmuntra till sjalvstandighet och
deltagande. Man skall ta i beaktande malgruppens vilja och onskan. (Sosiaali- ja
terveysministerio & Opetusministerio. 2004) Dessa aspekter togs i beaktande vid
planeringen av programmet. Vattengymnastiken och avslappningen var planerad och
anpassad enligt malgruppen. Det poangterades att det ordnade programmet under dagen
ar frivillig. Seniordagen marknadsfordes at malgruppen pa olika satt och via olika kanaler.
Dagen framskred enligt kundernas villkor och alla kunder och deras sékerhet togs i
beaktande hela tiden. Informationen for bakgrunden av evenemanget, som soktes i bocker

och internet, ar kritiskt granskad och noggrant utvald.

8 EVENEMANGSPROCESSEN FOR SENIORDAGEN

| detta kapitel kommer hela evenemangsprocessen for seniordagen pa Flamingo Spa
behandlas. Processen, vilken ar slutprodukten i detta examensarbete, beskrivs med hjalp
av modeller for evenemangsplanering och innehaller hur idén uppstod, planeringen

bdrjade och slutligen hur sjalva evenemanget forverkligades, avslutades och evaluerades.

Examensarbetets fragestallningar besvaras i detta kapitel. Den forsta fragestéllningen A)
hur planerar man ett lyckat evenemang for seniorer besvaras i och med
evenemangsprocessen som baserar sig pa modellen for att ordna ett lyckat evenemang

samt en kartlaggning av evenemangets innehall och andamalsenlighet for malgruppen.
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8.1 Ide

Idén for att ordna en vattengymnastikdag riktad at seniorer uppstod pa grund av att
seniorer &r en stigande folkgrupp i samhéllet (Statistikcentralen 2016) och det &r viktigt
att ordna passande service for att forhindra att funktionsférmagan sjunker och sjukdomar
uppstar. (Kokeneet ja viisaat —asiantuntijaryhma 2015 s. 11) och (Institutet for Halsa och
Vaélfard 2105) Under tiden av examensarbetsprocessen arbetade skribenten som badvakt
och vattengymnastikledare i Flamingo Spa och ville hitta pa ett funktionellt
examensarbete pa sin arbetsplats. Flamingo Spa ordnar regelbundet aktivitetsdagar for
barn och vuxna och det uppstod en idé att utveckla en egen aktivitetsdag at en vald
malgrupp, seniorer. Malgruppen stoddes av Flamingo Spa som ville utvidga sin
kundgrupp och hade som mal att locka seniorer till badanldggningen for att fa mer
besokare under vardagarna. Under varen 2016 hade Flamingo Spa en kampanj med
billigare intrade for personer dver 60 ar och i samband med kampanjen marknadsférdes
morgonvattengymnastiken. Kampanjen blev en succé och skribenten funderade
tillsammans med sin avdelningschef att det kunde ordnas ett evenemang riktat at seniorer
varefter samma kampanj fran varen skulle fortsatta. Efter diskussionen med
avdelningschefen om idén bads skribenten att kontakta Flamingo Spas
marknadsforingsgrupp, som ansvarar for att ordna olika evenemang och aktivitetsdagar i
badanlaggningen. Idén skulle diskuteras for att fa tillatelse att organisera och planera en

hel dag med aktiviteter for seniorer.

8.2 Malsattningar

Innan planeringen kunde séttas ordentligt igdng maste evenemangets malséttningar och
syfte bestammas. Malsattningarna kunde ses bade fran organisationens och malgruppens
synvinkel, dvs. vad seniorerna och Flamingo Spa far ut av evenemanget. Flamingo Spa
hade en klar malsattning att locka nya potentiella kunder till badanlaggningen pa
vardagsformiddagar och malgruppen for evenemanget bestamdes enligt det. Seniorer,
som inte langre arbetar ansags vara en passande malgrupp, eftersom de ar lediga under
vardagarna. Aldersgransen for vad som anses med en senior bestimdes att beskriva
personer som &ar Over 60 ar pa grund av att den tidigare kampanjen med billigare

intradespriser var riktad for just denna aldersgrupp. Flamingo Spa hade som malsattning
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att ge seniorerna en sa bred inblick som majligt av servicen och aktiviteterna som ordnas
i badanlaggningen och darfor innehdll seniordagen program pa hela omradet. Budskapet
som Flamingo Spa ville fora fram at malgruppen var att badanlaggningen har service aven
for &ldre personer, inte bara barn och vuxna. Flamingo Spa ville att evenemanget ar 6ppet
for alla och nar en stor publik. Malsattningarna fran malgruppens synvinkel handlade om
att fa seniorerna i rorelse och skapa en trevlig och uppmuntrande dag dér de far bekanta
sig med olika former av vattengymnastik.

Datumet for evenemanget fastslogs redan i ett tidigt skede, i april 2016. Tidpunkten
bestamdes enligt Flamingo Spa:s tidtabell och erfarenhet av malgruppens intresse till
aktiviteter pa Flamingo Spa. Evenemanget skulle ordnas pa hosten, tisdagen den 6
september 2016.

8.2.1 Stjarnmodellen

Idé- och planeringsfasen fér seniordagen baserar sig pa stjarnmodellen av Vallo &
Hayrinen (2008 s. 92-98) och byggs upp enligt de strategiska och operativa fragorna.

Genom att besvara de strategiska fragorna far man reda pa idén for evenemanget. (Vallo
& Hayrinen 2008 s. 93-97)

Varfor? Meningen med evenemanget dr att aktivera och uppmuntra seniorer och ge dem
en chans att bekanta sig med vattengymnastik samt Flamingo Spas service.

For vem? Malgruppen &r personer som ar éver 60 ar gamla. Inbjudan sker med en allman
inbjudan for en stor publik, utan férhandsanmalning.

Vad? Det handlar om ett ngjesevenemang, en seniordag med vattengymnastik som

huvudtema. Seniordagen ordnas pa Flamingo Spa 6 september 2016.

Genom att svara pa de operativa frdgorna kan man bestimma evenemangets tema. (Vallo
& Hayrinen 2008 s. 93-97)

Hur? Evenemanget dr noggrant planerat i forvag och ordnas pa Flamingo Spa. Skribenten
sjalv, som fungerar som projektledare, vard och instruktor leder programmet med hjélp
av projektgruppen, medverkarna och personalen pa Flamingo Spa. Evalueringen av
evenemanget sker genom observation och frageformular som deltagarna besvarar efter

evenemanget.
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Hurdan? Programmet under dagen koncentrerar sig pa vattengymnastik. Stodjande
programpunkter under dagen ar lunch, massage, produktkonsulenter och fri tillvaro.

Vem? Skribenten med stod av personalen pa Flamingo Spa.

8.3 Planering

Efter att malsattningarna och datumet for evenemanget hade bestamts kunde en tidtabell
sattas upp och planeringen av evenemanget kunde paborjas med stod av Flamingo Spas

personal. For att ha kontroll dver vad som skall géras och nar gjordes upp en tidtabell.

April Planeringen borjar med bakgrundsforskning av aldringars
funktionsformadga och vattengymnastik for att kunna planera

innehallet under dagen.

Maj-September Forskning och planering av innehallet under dagen. Rekrytering av
anstéllda.

Augusti Manuskriptet Klart.

Fyra veckor fore Reklambladen gors och marknadsfoéringen av evenemanget borjar.

Tva veckor fore Info &t anstallda som &r pa jobb under Seniordagen.

Spridning av reklamblad i naromradet av Flamingo Spa, t.ex.
butiker, servicehem.

En vecka fore Gor upp upplysningarna, ladda ner passande musik som spelas
under Seniordagen. Information och genomgang av programmet
och dess organisering samt sdkerheten med dem som arbetar under

Seniordagen. Kontroll av material och redskap.

September Generalrepetition
Tisdag 6.9.2016 Seniordagen ©
September Analys av material

8.3.1 Ansvarsfordelning

Under planeringsskedet av seniordagen formades en projektgrupp, som rekryterades av
skribenten. Projektgruppen bestod av skribenten sjalv som fungerade som projektledare

och vérd under planeringen och forverkligande av evenemanget, samt ansvarspersoner
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och andra medverkare inom de olika avdelningarna pa Flamingo Spa, bl.a.
marknadsforingen, span, vattenparken, caféet och receptionen. Ansvarspersonerna inom
de olika avdelningarna rekryterade sin egen personal till uppgifter som skulle skotas fore
och under evenemangsdagen. Marknadsforingen hjélpte till med att nd malgruppen till
evenemanget. Hjalp behdvdes for att gora planscher och infoblad som sedan kunde
spridas runt till t.ex. servicehem samt att marknadsfora seniordagen och dess program pa
internet och tidningar. Cafépersonalens hjalp behdvdes for att tillreda och servera lunchen
at seniorerna. Personalen i receptionen var medvetna om dagens program och praktiska
arrangemang sa att de kunde ge information och svara pa eventuella fragor som bestékarna
undrade Over. Badvakterna informerades om en malgrupp besokare med storre
hélsorisker samt programmet och tidtabellen under dagen sa att de kunde svara pa fragor
och leda seniorerna ratt i vattenparksomradet. De bads ocksa att hjalpa till med att gora
upplysningar om det kommande programmet under dagens gang med hjélp av en
mikrofon i vaktbaset. Vattengymnastikledarnas hjalp och stod behdvdes for att arrangera

vattenldpning for seniorerna.

8.3.2 Manuskript

Idéerna for programmet och tidtabellen fick projektledaren av erfarenhet fran de tidigare
evenemang som ordnats pa Flamingo Spa samt seniorkampanjen under varen 2016.
Under kampanjen marknadsfordes den instruerade vattengymnastiken och méjligheten
for vattenlépning under férmiddagarna, vilka blev populéra bland seniorer och darfor var
dessa programpunkter som ville behallas, men ocksa utvecklas. Idén for
vattenavslappning fick projektledaren av att Flamingo Spa har tidigare haft en 15
minuters vattenavslappning efter de instruerade vattengymnastikpassen pa kvéllarna.
Aterhamtning och avslappning ar en viktig del inom traning (Karvinen 1999 s. 139-240)
och darfor var det en programpunkt som ville tas med. Idén var ocksa att presentera och
gbra rundvandringar i vattenparken och Spa sidan under seniordagen. Tanken for
tidtabellen var till en borjan att ha ett I16pande program dar programpunkterna inte gar pa

varandra.

Forsta manuskriptet:
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10:00-10:30 Vattenldpning
10:30-11:00 Vattengymnastik
11:00-11:15 Vattenavslappning

11:30 Rundvandring i Span

12:30 Vattengymnastik
13:00-13:15 Vattenavslappning

Det forsta manuskriptet om evenemangets innehall och program presenterades at
projektgruppen och férslag och hjalp erbjods for ytterliga programpunkter. Redan i tidigt
skede av planeringen bestdamdes det att seniordagen skulle bérja klockan 10:00, det vill
sdga samtidigt som Flamingo Spas portar Oppnar. Evenemangets exakta
avslutningstidpunkt blev bestamd forst i senare skede, men tanken var redan i borjan att
dagen skulle innehalla program énda till klockan 14:00-15:00. Mellan programpunkterna
skulle seniorerna ha mojlighet for fri tillvaro. | och med diskussion med projektgruppen
formade projektledaren ett nytt manuskript for seniordagen och ett schema med exakta
tider fastslogs i juli 2016. Da hade skribenten dven gjort upp en plan fér vad som skall
gbras mellan programpunkterna, dvs. bakom evenemangets kulisser och hur

ansvarsfordelningen under dagen gar till.

Slutliga manuskriptet
Tisdag 6.9.2016
8:00 Stadning av vattenparken

9:00 Forberedelser: Wibit-banans borttagning, stangning av hopptornet, skyltning av
omradet, programbladen pa plats, kontroll av material, redskap och teknik
(vattenldpningsbélten, nudlar, mikrofon, hogtalare)

10:00 Portarna 0ppnas
10:00 — 12:00 Instruerad vattenlépning i hoppbassangen
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10:10 Upplysning om dagens program under och att vattenldpningen borjar
10:20 Upplysning om vattengymnastikpasset

10:30 — 11:00 Instruerad vattengymnastik i sportbassangen

10:50 Lunchen serveras fram

11:00 Upplysning om lunchen och massagen samt produktkonsulanter
11:00 - 12:30 Lunch (laxsoppa, ragbrod och sallad)

11:00 — 15:00 Program pé Spasidan

e 11:00 - 15:00 10 minuters massagetider
e 11:00 — 12:30 Diacor pa plats
e 11:00 - 15:00 NeoLife pa plats

13:20 Upplysning om vattenavslappningen
13:30 — 13:50 Vattenavslappning i mineralbassangen

15:00 Seniordagen avslutas

8.3.3 Planering av vattengymnastik

Planeringen av vattenldpningstillfallet, vattengymnastikpasset (Bilaga 1) och
vattenavslappningen skedde med hjalp av den information som behandlades i den
teoretiska referensramen och skribentens egen erfarenhet av att leda vattengymnastik pa

Flamingo Spa.

Vattengymnastikpasset (Bilaga 1)

Langden av vattengymnastikpasset bestamdes enligt malgruppen, vattentemperaturen
och den tidigare erfarenheten av vattengymnastik pa Flamingo Spa. Instruktéren ansag
att ett pass, som ar 30 minuter langt ar andamalsenligt for bade malgruppen och

vattentemperaturen, som &r 31 °C i sportbassdngen dar passet skulle ledas. Vattendjupet
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ar 1,3 meter vilket togs i beaktande i val av rorelser. Uppbyggnaden av passet foljde
ramen for ett planerat vattengymnastikpass i den teoretiska referensramen och inneholl
en uppvarmning, traningsdel och nedvarvning. Roérelserna var noggrant utvalda och
innehdll enkla, basrorelser som belastar stora muskelgrupper sa att de inte &r for svara for
malgruppen. Passet innehdll varierande av arm- och benrorelser och kombination av
dessa. Rorelserna utfordes utan redskap och detta motiverades med att redskapen inte
nddvéndigtvis skulle racka till for alla deltagare. Deltagarantalet var inte bestamt i férvag
och man ville att alla har lika majlighet att delta pd passet. Daremot anvandes
basséngracket som hjalp i vissa rorelser. Instruktoren hade planerat rorelserna att utforas
enligt musik. Musiken valdes enligt det som instruktoren tankte att malgruppen skulle
tycka om och fa inspiration av. Instruktéren hade sjalv testat rorelserna och musiken
under planeringsskedet och pa sa satt forsakrat sig om att passet fungerade i vattnet.
Instruktoren skulle leda passet pa land och hade kartlagt utrymmet och dess mojligheter
i forvdg. Instrueringen av rorelserna 6vades i férvag sa att instruktoren visste hur de skulle

visas rétt for deltagarna.

Vattenavslappning

Utrymmet dar vattenavslappningen skulle ske var ett lugnt bassangomrade med
stamningsfullt ljus. Bassangen ar en mineralbassang, var det dessutom spelas musik under
vattnet. Vattentemperaturen &r 31-32 °C och djupet ar 1,3 meter vilket togs i beaktande
vid planeringen av passet. Vattenavslappningens innehall och langd bestdamdes pa basis
av informationen om aterhamtning i den teoretiska referensramen samt hjélp av personer
med storre erfarenhet inom omradet och det som tanktes passa malgruppen. Passet blev
20 minuter langt och innehdll varierande rorelser som skulle aterstalla kroppen i vilolage
bade fysiskt och psykiskt. Passet skulle borja med att en aning vacka och varma upp
kroppen med hjalp av liknande rorelser som i vattengymnastikpasset men utfordes nu i
langsammare tempo. Varefter passet skulle innehalla tanjningar fér de stora
muskelgrupperna och tillslut en avslappningsévning var deltagarna skulle fa flyta fritt
med hjélp av “nudlar”, som &r vanliga redskap inom vattengymnastiken, och lyssna pa
musiken som spelas under vattnet. Ingen annan musik skulle spelas under passet.

Instruktoren skulle leda passet pa land och uppvisning av rorelserna var évade i forvag.

Vattenl6pning
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Vattenlépning som programpunkt handlade om ett tillfalle dar deltagarna far komma och
ga fritt. Tillfallet ordnades i hoppbasséangen som &r 4 meter djupt och har en temperatur
pa 31°C. Instruktdrens uppgift var att vara nirvarande under de tva timmar som seniorerna
hade mojlighet att prova pa vattenlopning. Instruktoren skulle ge l16pbalten at deltagarna
och visa hur det anvéands pa ett ratt satt. Dessutom skulle hen ga igenom olika satt att 16pa
och ge rad och hjalp for dem som behovde.

8.3.4 Budgetering

Budgeten for evenemanget bestamdes tillsammans med marknadsféringsgruppen pa
Flamingo Spa. Evenemanget behdvde inga yttre organisatorer, utan alla programpunkter
under dagen skottes av den egna personalen pa Flamingo Spa. Eftersom evenemanget
ordnades i organisationens egna utrymmen behdvdes inga lov eller anmélningar och
forsakringarna var fixade redan fran tidigare. Allt material, som tex. skyltar,
drickautomater, vattengymnastikredskap fanns fran tidigare, sa det forde inte med sig
kostnader. Till skillnad fran en normal vardagsférmiddag behovdes lite fler anstéllda pa
plats och l6nekostnaderna blev en aning hogre. Dessutom medforde lunchen, dvs.
laxsoppan, brddet och salladen en tilldggskostnad. Caféet forberedde 200 portioner
laxsoppa infor seniordagen. Forvantningen var att det kommer fler kunder &n pa en
normal vardag, vilket réknades att tdcka de olika kostnaderna som evenemanget skulle
fora med sig. Det som skulle bestdimmas for budgeteringsplanen var intradespriset och
lunchpriset for seniorerna. Budgeten skulle récka till for att sanka intradet for seniorer till
6 euro och att lunchen i Spa Cafét skulle vara 4 euro under evenemangsdagen. Man
réknade med att de billiga priserna skulle locka fler bestkare. Marknadsforingen av

evenemanget forde inte med sig nagra extra kostnader.

8.3.5 Marknadsféring

Innan marknadsféringen av evenemanget borjade gjordes upp en plan genom vilka
kanaler evenemanget skulle marknadsforas tillsammans med marknadsféringsgruppen.
Det bestdmdes att evenemanget skulle marknadsforas genom olika sociala medier och
direkt marknadsforing. Marknadsforingen av evenemanget startades i borjan av augusti

2016, ungefar en manad fore seniordagen. Reklam om seniordagens program och
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tidpunkt delades pa Flamingo Spas egna internetsidor, Facebook och Instagram.
Annonser skickades till tidningar som t.ex. Vantaan Sanomat. Seniordagens programblad
delades till olika seniorféreningar via e-mail. Marknadsféringen av evenemanget skedde
aven pa evenemangsplatsen, dvs. pa Flamingo Spa, genom att reklamblad hangdes upp
bl.a. pd omkladningsrummens skap. Dessutom snurrade reklam pa Flamingo Spas egna
TV-skarmar. Planscher om evenemanget fordes ocksa t.ex. till butiker i naromradet.
(Bilaga 2 och 3)

8.4 Forverkligande

Forverkligandet av seniordagen skedde enligt tre olika faser: byggandefasen, dvs.
forberedelser infor evenemanget, sjalva evenemangstillfallet och rivandefasen, dar man
avslutar evenemanget. Innan evenemanget borjar kan man ocksd ordna ett

generalrepetitionstillfalle.

8.4.1 Generalrepetition

Mandagen 5.9.2016, det vill sdga dagen innan evenemangstillfallet, hade projektledaren
ett testtillfalle for vattengymnastiken och kontrollerade att allt fungerade infor
seniordagen. Projektledaren hade tidigare sjélv testat traningspasset i vattnet samt pa land
som instruktor och gatt igenom hur instrueringen av rorelserna sker for kunderna. Nu
fanns @nnu en mojlighet att testa den planerade timmen med en grupp av seniorer i
samband med morgongymnastiken pa Flamingo Spa. Samtidigt kontrollerades att
mikrofonen och hdogtalarna fungerade. Projektledaren skrev ner upplysningarna infor
programmet, som skulle lasas upp i mikrofon och horas pa hela evenemangsomradet

under seniordagen.

8.4.2 Forberedelser

Evenemangsdagen bérjade enligt den insatta tidtabellen med férberedelser tva timmar
innan Flamingo Spa skulle éppna portarna for kunderna. Varje avdelning pa Flamingo
Spa har sina rutiner och férberedelser som skall goras varje dag innan badanlaggningen
Oppnar, t.ex. cafépersonalen skoter om att placera fram bord och stolar, badvakterna

stédar och ser till att konstruktionerna ar sakra och personalen i receptionen skdter om att
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valkomna kunderna. Under evenemangsdagen gjordes dessa rutiner normalt, vilket
underlattade forberedelserna infor seniordagen. Forberedelser, som skulle goras innan
evenemanget borjade handlade om att bygga upp evenemangets kulisser, vilket bestod av
inskaffning av material, kontroll av redskap, musik, ljud och teknik samt skyltning av
omradet. Dessutom skulle projektledaren se till att alla evenemangets medverkare ar pa
plats och vet vad de skall gora nar evenemanget satter igang.

Material och redskap

Material som behtdvdes under evenemanget var fribiljetter, som bestélldes i forvag och
placerades i receptionen samt programblad, som innehaller seniordagens exakta tidtabell.
Programblad gavs at varje avdelning pa Flamingo Spa, sa att de kan leda seniorerna ratt
och blad hangdes upp pa andamalsenliga platser runt omkring i badanlaggningen.
Dessutom printades ut feedbackblanketter, som placerades synligt i receptionen.
Produktkonsulenterna, Diacor och NeoL.ife, skotte om sitt eget material och hade ett eget
rum var de hade framme broschyrer och produkter. Annat material som behdvdes var

drickautomater som placerades pa lampliga stallen i badanlaggningen.

Redskap som behdvdes var lopbalten och “nudlar” och deras skick kontrollerades
ytterligare en gang i och med forberedelserna. LOpbéltena lades fram bredvid
hoppbasséngen dar vattenlépningen skulle ske och nudlarna bredvid mineralbassédngen
dar vattenavslappningen skulle ske. Redskap som skulle tas bort var Wibit-banan, som &r
en stuntbana placerad i Sportbasséangen dar vattengymnastiken skulle instrueras. Banan

togs bort for sékerhets skull, eftersom den tar mycket plats.

Skyltning av omradet

Flamingo Spa hade fardigt skyltar och guidning pa omradet, sa det kravdes inte mycket
tid for detta. Skyltning av omradet handlade om att lagga upp programblad pa skyltar och
TV-rutor. Dessutom fanns krittavlor var man skrev specifikare information om
programmets innehall och var programmet sker. | receptionen placerades blommor vid

borden med feedbackblanketterna for att skapa en trevlig stdimning.

Musik, ljud och teknik
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Musiken, ljudet och tekniken var kontrollerad i férvag innan evenemanget borjade. Detta
handlade om ljudatergivningen och tekniken inom hela badanlaggningen samt
mikrofonen och hdgtalarna som skulle anvandas i vattengymnastiken. Vid tekniska
problem visste man vem man skulle vanda sig till. Musiken som skulle spelas var i férvag

utvald enligt evenemangets tema och malgrupp.

Kommunikationsmedel
Kommunikationsmedel som anvéndes under evenemanget var radiotelefoner. Varje

avdelning pa Flamingo Spa hade sin egen kanal varifran personalen kunde nas.

8.4.3 Séakerhet

Sakerhetsaspekterna infor evenemanget hade kartlagts i forvag. Flamingo Spa har en
sakerhetsplan och ett sakerhetsdokument fran tidigare, vilken alla anstallda kanner till.
Under seniordagen fanns tillrackligt med personal, dvs. livvakter och instruktorer, som
har en forsta hjélp -skolning och kunskap att agera i olika nédsituationer samt ké&nner till
principerna for vattenlivraddning. Sakerheten av redskapen, materialet och
konstruktionerna samt hela evenemangsomradet kontrollerades innan evenemanget
borjade. Alla anstallda var medvetna om var forsta hjalp -redskapen var placerade.
Vattengymnastiken var planerad pa ett sékert sétt och riskerna for malgruppen var
beaktade. Hopptornet var stdngt under vattenlopningstillfallet, som ordnades i

hoppbasséangen.

8.4.4 Evenemangstillfallet

Tisdagen den 6 september, lite fore klockan 10:00 6ppnade receptionen Flamingo Spas
portar for seniorer som ville delta pa seniordagen. Portarna 6ppnades i forvag eftersom
det redan fanns en lang ko av ivriga deltagare. Projektledaren som ocksa fungerade som
vard under evenemanget var pa plats i receptionen och valkomnade seniorerna och
svarade pa fragor som uppkom. Projektledaren hade iakttagit receptionen redan innan
portarna Oppnades och lagt méarke till en lang ko seniorer och ett of6érvantat hogt
deltagarantal. Projektledaren var forberedd att géra &ndringar i manuskriptet och upplyste

om denna mojlighet at medverkarna. Manuskriptet I6pte anda under formiddagen som
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den skulle och tidtabellen for de olika programpunkterna héll och upplysningarna gjordes
enligt planerna, &ven om antalet seniorer inne i badanlaggningen var 120 stycken endast
15 minuter efter att portarna hade 6ppnats. Manga seniorer deltog i vattenlépningen och
annu fler i vattengymnastiken, vilket gjorde att det blev trangt i bassangen. Under
vattengymnastikpasset skedde tekniska problem. Mikrofonen fungerade inte som den
skulle och slog av ljudet i mellan at. Ljudkvaliteten blev forsamrad, dven om detta

forsokte fixas under instrueringens gang.

Lunchen serverades efter vattengymnastikpasset klockan 11:00 och det bildades en lang
ko av seniorer i Spa Caféet. En del seniorer blev kvar och vattenlopte, en del gick pa
massage och bekantade sig med Spa sidan samt produkterna som konsulenterna
presenterade. Projektledaren, dvs. vérden, storsta delen av projektgruppen och andra
medverkare var tillgangliga for seniorerna, hjalpte och guidade dem pa omradet samt
spred en positiv stamning. Badvakterna ansvarade for besékarnas och omradets sakerhet.
Under eftermiddagen maste nagra andringar i manuskriptet goras pa grund av att det
fortfarande fanns ett ofdrvantat antal seniorer kvar i Flamingo Spa. Andringen handlade
om vattenavslappningen som skulle ordnas i mineralbassangen pa spa sidan.
Projektledaren bestamde att det maste ordnas tva vattenavslappningstillfallen for att alla
mojliga deltagare skulle ha plats i mineralbassdngen. Den forsta vattenavslappningen
borjade klockan 13:30 och den andra 14:00. Det skrevs ett infoblad om detta, som
placerades bredvid mineralbassangen och dessutom gjordes upplysningar om
forandringen. Efter vattenavslappningarna fanns annu en mojlighet for massage, bekanta
sig med produkter som NeoLife presenterade eller fritt réra sig pa Flamingo Spa.
Evenemanget avslutades s& smaningom nar seniorerna borjade soka sig till receptionen
for att 1amna Flamingo Spa. | receptionen fick de ge feedback om evenemanget i form av
ett frageformular. Alla besvarare fick en fribiljett till Flamingo Spa. Lite efter klockan
15:00 hade sa langt som alla seniorer akt hem. Efter detta stadades allt material och alla

redskap undan.
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Figur 4. Fotografi under seniordagen, det instruerade vattengymnastikpasset.

8.5 Avslutning och evaluering

Efter att evenemanget hade avslutats tackade projektledaren alla medverkare och
diskuterade deras  asikter om  seniordagen. Projektledaren samlade in
feedbackblanketterna (Bilaga 4) som seniorerna hade besvarat och skrev ett ssmmandrag
(Bilaga 5) utifran dem och skickade texten at projektgruppen kort efter evenemanget.
Seniordagen evaluerades med hjélp av en feedbackblankett, som deltagarna fyllde i och
observation av en av medverkarna under evenemanget. Dessutom tog projektledaren

stallning till hur Seniordagen lyckades.

Examensarbetets andra fragestallning B) Hur skapar man ett evenemang i syfte att
forbattra seniorers funktionsformaga besvaras i och med att begreppet funktionsférmaga
forklaras i den teoretiska referensramen. Funktionsférmaga bestar av fysisk, psykisk och
social kapacitet. Genom att ha skapat ett evenemang, som riktade sig at en viss malgrupp
samt inneholl 1dmplig fysisk aktivitet och hade en trevlig stdmning enligt feedbacken som
fatts kan man tanka sig att ha kunnat paverka funktionsformagans delar pa ett positivt

satt.
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8.5.1 Feedback

Feedbackblanketten (Bilaga 4) inneholl fragor géllande stdmningen, programmet,
tidtabellen och guidningen samt hur deltagarna upplevde seniordagen som helhet.
Blanketten inneholl bade oppna fragor och fragor med bundna svarsalternativ. | de
bundna svarsalternativen anvandes en skala av symboler med tre olika svarsalternativ:
lyckad (onnistunut), nojaktig (keskinkertainen) och bor forbattras (parannettavaa).
Feedbackblanketterna fylldes i innan deltagarna akte hem och varje besvarare fick en
fribiljett till Flamingo Spa. Deltagarantalet av seniorer, dvs. personer som &r 6ver 60 ar,
under seniordagen var sammanlagt 252. Fullstandigt ifyllda feedbackblanketter som

samlades in var 156 stycken.

Den forsta fragan handlade om deltagarnas asikt om seniordagen som helhet, dagens
stamning, program, tidtabell samt skyltning och guidning pa evenemangsomradet.
Resultaten av svaren kan ses i Figur 5. Storsta delen, 6ver 100 seniorer tyckte att dessa
punkter var lyckade, ett tiotal tyckte att dessa var nojaktiga och det fanns endast enstaka
seniorer som tyckte att programmet, tidtabellen och guidningen borde forbéttras. Enligt
antalet svar var helheten och stdamningen mest lyckade under evenemanget. Guidningen
fick mest negativa svar, 10 stycken seniorer tyckte att den borde forbattras.

Seniordagen
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40
a1 I
0

Helhet Stamning Program Tidtabell Skyltning

M Lyckad M Nojaktig Bor forbattras
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Figur 5. Fragor gallande seniordagens organisering. Antalet svar pa skalan: lyckad

(onnistunut), ndjaktig (keskinkertainen), bor forbéattras (parannettavaa).

| feedbackblanketten fanns fragor om deltagandet i seniordagens program, dvs. den
instruerade vattenldpningen, vattengymnastiken vattenavslappningen och massagen.
Med hjélp av frageformularet fick man ocksa reda pa deltagarnas asikt om de olika
programpunkterna. Deltagarantalet for vattenldpning var 65 seniorer, vattengymnastiken
hade 100 deltagare, i vattenavslappningen deltog 78 seniorer och 46 seniorer fick en 10
minuters massage. Storsta delen tyckte att programpunkterna var lyckade, ett tiotal tyckte
att de var nojaktiga och endast enstaka ville ha en forbattring. Se Figur 6.

Deltagandet i och asikt om programmet
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Vattenlopning Vattengymnastik Vattenavslappning Massage
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Figur 6. Fragor om deltagandet i seniordagens program samt asikten om dem. Antalet
svar pa skalan: lyckad (onnistunut), nojaktig (keskinkertainen), bor forbattras

(parannettavaa).

Figur 7 visar deltagarnas asikt om uppbyggnaden och innehallet i vattengymnastiken.
Fragorna handlade om anstrangningsnivan, rorelserna och musiken. Allt som allt hade
108 seniorer besvarat dessa fragor. Storsta delen av seniorerna tyckte att dessa punkter
var lyckade och passliga, ungefar en tredjedel tyckte att dessa var nojaktiga och endast

enstaka seniorer ville ha en forbattring.
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Asikter om vattengymnastiken

80

70
60
50
40
3
2
1
0

Anstrangningsniva Rorelser Musik

o

o

o

B Lyckad ® Nojaktig Bor utvecklas

Figur 7. Fragor gallande deltagarnas asikt om innehallet i vattengymnastiken. Antalet
svar pa skalan: lyckad (onnistunut), nojaktig (keskinkertainen), bor utvecklas

(parannettavaa).

Enligt feedbackblanketterna som seniorerna fyllde i skulle alla 156 besvarare vilja delta
pa seniordagen pa nytt. Feedbackblankettens 6ppna fragor, dar svaret fick formuleras fritt,
handlade om vad seniorerna tyckte att var det basta med dagen samt vad de tyckte att
borde utvecklas och forbattras. Dessutom hade de en mojlighet att ge ytterliga
kommentarer. (Bilaga 6) Flera seniorer tyckte att det bésta med dagen var t.ex. helheten,
stdimningen, det billiga intradespriset, vattengymnastiken, lunchen, sallskapet av
jamnariga personer och den trevliga personalen. Forslag for forbattring och utveckling
var bland annat en langre lunchtid, mer massagetider, battre skyltning av omradet samt

flera stolar i duschrummet.

8.5.2 Observation

For att fa en till synvinkel pa seniordagen anvandes observation under evenemanget. Som

observator fungerade en av medverkarna under evenemanget, som hade i uppgift att

instruera vattenlopning at seniorerna och vara tillganglig for kundservice. | observationen

anvandes sandwich modellen (Vallo & Hayrinen 2008 s. 168-176), dar man tar stallning

till vad som lyckades, misslyckades och kunde undvikas i framtiden samt annu nagra ord
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om vad man larde sig. Observatoren tog stallning till manuskriptet och hur tidtabellen
holl under evenemanget. (Bilaga 7)

8.5.3 Projektledarens kommentarer

Som helhet lyckades seniordagen och stdmningen var trevlig och uppmuntrande under
hela dagen. Deltagarantalet var 252 seniorer under hela dagen, vilket var mycket hogre
an man forvantat sig. Overraskningen kunde ha férebyggts om evenemanget hade krévt
en forhandsanmalning. DA kunde projektledaren, projektgruppen och medverkarna ha
planerat och forberett sig battre infor seniordagen och dess tidshantering. Aven om det
hdga deltagarantalet var en positiv 6verraskning forde det med sig vissa problem for bland
annat tidshanteringen och de olika programpunkterna. Bassdngutrymmena under de
instruerade vattengymnastikpassen blev for tranga. Under vattengymnastikpasset blev
instruktdren tvungen att improvisera och anpassa rorelser. Hon hade inte heller chansen
att iaktta och observera varje deltagare ordentligt for att kunna se om rérelserna utfors ratt
och sékert. Projektledaren var tvungen att géra en andring i manuskriptet under
evenemanget och arrangera en till vattenavslappning pa grund av ett stort antal deltagare.
Organiseringen av detta skulle ha kunnat ga smidigare till med tanke pa att den forsta
gruppen var mycket storre an den andra gruppen. FoOr att utveckla och forbéattra
evenemanget skulle programmet redan fran borjan ha kunnat innehdlla flera

vattengymnastikpass.

Det héga deltagarantalet gjorde ocksa att lunchkon blev lang, vilket &ven kommenterades
I feedbacken av seniorerna. Kon skulle eventuellt ha varit kortare om lunchtiden hade
varit langre. Under seniordagen ordnades ocksa 10 minuters gratis massagetider mellan
klockan 11:00-15:00. Denna programpunkt kravde att man bokade en tid &t sig under
dagens gang. Massagetiderna rackte inte till for alla, vilket ocksd kommenterades i
feedbackblanketterna. Med tanke pa forbattring infor ett nytt evenemang skulle det vara
andamalsenligt att ordna flera massagetider for att mota deltagarnas vilja. Budgetmassigt
kan det dnda vara omojligt att ha flera anstallda som masserar gratis och ett annat
alternativ skulle vara att massagen skulle ha en liten kostnad. Aven om det fanns vissa
problem med programmet och tidtabellen tycker projektledaren precis som storsta delen
av seniorerna att dessa lyckades helhetsmassigt bra. Skyltning och guidning pa omradet
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bestod av badanlaggningens egna skyltar, TV-sk&rmar och skyltar med programblad samt
upplysningar och handledning av personalen. Enligt projektledaren kunde detta utvecklas
med tanke pa framtiden, speciellt pa Spa sidan markte projektledaren att seniorerna hade
svart att hitta t.ex. olika bastun och rum. Detta kommenterades ocksa i den feedback som
seniorerna gav och en del tyckte att guidningen borde forbattras och upplysningarna borde
vara tydligare. Genom att kartlagga deltagarantalet och deras asikt av programpunkterna
ville man fa reda pa hur programmet kan utvecklas i framtiden. Alla programpunkter hade
ett stort antal deltagare. Den instruerade vattengymnastiken var populédrast. Enligt

feedbacken, med tanke pa en ny seniordag kunde dagens innehall behallas.

9 DISKUSSION

| detta kapitel diskuteras arbetsprocessen och slutprodukten for projektet. Man tar

stallning till dessa med hjalp av kallorna fran den teoretiska referensramen.

9.1 Processdiskussion

Examensarbetet gjordes som ett utvecklingsarbete (Carlstrom & Carlstrém Hagman 2006
s. 103) i form av ett projekt. Projektet handlade om en arbetsprocess som framskred enligt
de olika faserna for att ordna ett lyckat evenemang. (liskola-Kesonen 2004 s. 8) Processen
borjade med att idén for evenemanget analyserades, varefter malsattningarna bade for
deltagarna och organisationen kunde bestdmmas. (liskola-Kesonen 2004 s. 9)
Malgruppen for evenemanget bestamdes enligt organisationens intresse och att aldringar
ar en stigande folkgrupp i samhéllet. (Statistikcentralen 2016) Arrangering av
evenemanget motiverades i och med omgivningens paverkan och viktigheten av ordnad
verksamhet och service for aldringars funktionsformaga. (WHO 2016a s. 4) och
(Institutet for Halsa och Vélfard 2015) Evenemanget utformades att kallas Seniordagen.
Planeringen av evenemanget bdrjade i god tid med fdrhandsstudier, tidpunkten
bestdmdes, programmet bearbetades och rekryteringen av personal borjade. Denna fas
var tidskrdvande och ibland utmanande i och med att planeringen innehdll en hel del
forhandsstudier och beslutsfattande gallande projektets praktiska del. Tidpunkten for

evenemanget bestamdes enligt evenemangets karaktar, malgruppen och Flamingo Spas

52



tidtabell. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 131-144) Det visade sig att tidpunkten var passande
enligt det hdga deltagarantalet under seniordagen.

Evenemangets program och innehall skapades av projektledarens egna idéer och
motiverades med information om malgruppen och huvudtemat, som handlade om
seniorer och vattengymnastik. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 96) Det &r viktigt att stoda
aldringars funktionsformaga for att skapa ett lyckat och halsosamt aldrande. (Institutet for
Hélsa och Vélfard 2016) och (WHO 2016a s. 4) och (Karvinen 1999 s. 11-12)
Programmet under seniordagen skulle ge mojlighet att utveckla funktionsférmagan och
fysisk aktivitet, halsosam kost och socialt sammanhang har en stor roll i detta. Darfor var
dessa programpunkter som togs med i evenemanget. (Institutet for Hélsa och Vaélfard
2016) och (Kokeneet ja viisaat —asiantuntijaryhma 2015 s. 11). Fysisk aktivitet kan
anvandas for att forbattra funktionsformagan bade fysiskt, psykiskt och socialt (Kokeneet
ja viisaat —asiantuntijaryhmé 2015 s. 11) och (Karvinen 1999 s. 11-13) och dessutom var
UKK-institutets motionsrekommendationer som motivering. Den fysiska aktiviteten
under seniordagen inneholl vattengymnastik i och med hélsoeffekter som flera
forskningar visar. (Shibata et al. 2012 s. 201) och (Tsourlou et al. 2006 s. 817) och
(Sanders et al. 2013 s. 707-715) och (Sato et al. 2009 s. 84-93) Man ville ge en mojlighet
for deltagarna att uppehalla och inga sociala relationer i och med en bestamd malgrupp.
(Institutet for Halsa och Valfard 2016) och (Karvinen 1999 s.11-12)

Det visade sig vara svart att gora upp ett manuskript som innehdll exakta tider for olika
programpunkter och det som sker bakom kulisserna. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 151-152)
Flamingo Spa hade som mal att na en stor skara seniorer. Evenemanget blev séledes 6ppet
for alla och marknadsforingsstrategin planerades enligt detta. (Vallo & Hayrinen 2008 s.
53-55) | och med att tidpunkten for evenemanget fastslogs i ett tidigt skede kunde det
goras en tidsplan, som innehdll uppgifter som skulle goras innan forverkligandet av
evenemangsdagen. Denna tidsplan foljdes ungefarligen, vilket underléattade
evenemangets planeringsfas. Planeringen var till nédvéandig for att evenemanget skulle
lyckas. (liskola-Kesonen 2004 s. 10, 20)
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9.2 Produktdiskussion

Slutprodukten for arbetsprocessen blev evenemanget, seniordagen. Forverkligandet av
evenemanget inneholl férberedelser, som handlade om att bygga upp kulisserna (Vallo &
Héayrinen 2008 s. 153) och under seniordagen gick detta smidigt till. Seniordagen borjade
enligt tidtabellen och féljde till storsta delen manuskriptet, trots nagra andringar under
eftermiddagen. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 151-152) Det ofdrvéntat hdga deltagarantalet
gjorde att tidshanteringen inte var den basta och seniorerna var tvungna att koa. (Vallo &
Héayrinen 2008 s. 155-156) Projektgruppen och medverkarna under evenemanget skotte
sina uppgifter. (liskola-Kesonen 2004 s. 31) Det som var problematiskt var att
projektledaren fungerade som vard och instruerade storsta delen av vattengymnastiken
under evenemanget. Detta gjorde att projektledaren maste koncentrera sig pa flera
uppgifter samtidigt och hade svart att fullgéra sin uppgift i vissa skeden av hela
arbetsprocessen. Avslutandet av evenemanget gick smidigt till, feedbackblanketterna
samlades in och medverkarna tackades. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 168-176)

Enligt den feedback som fatts av deltagarna métte evenemanget delvis sitt syfte och sina
malsattningar. (Vallo & Hayrinen 2008 s. 168-176) Meningen var att skapa ett lyckat
evenemang och en helhet med syfte att forbattra seniorers funktionsformaga, som bestar
av den fysiska, psykiska och sociala kapaciteten. (Institutet for Halsa och Valfard 2016)
och (Karvinen 1999 s. 11-12) Genom att dagen innehdll fysisk aktivitet, en god stamning
och social tillvaro kunde man na funktionsformagans olika delar. Man kan daremot inte

saga att man lyckats forbéttra seniorers funktionsformaga under en dag.

Som helhet var seniordagen lyckad och gick enligt planerna. Programmet under dagen
skapade ett gott humor och positiva kénslor, vilket handlar om den psykiska kapaciteten.
Seniorer hade en mojlighet for socialt deltagande och uppehalla eller inga nya sociala
relationer i och med en stor grupp jamn ariga. (Institutet for Halsa och Valfard 2016)
Enligt den feedback som seniorerna gav var vattengymnastik en positiv upplevelse och
flera var intresserade att delta pa nytt. Vilket var positivt i hopp om regelbunden fysisk
aktivitet och foljning av motionsrekommendationer och pa sa satt forbattring av
funktionsformagan. (Institutet for Halsa och Valfard 2016) och (UKK-institutet)
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Malet med seniordagen var att uppmuntra och aktivera seniorer samt ge dem en chans att
bekanta sig med vattengymnastik och Flamingo Spas service. Detta lyckades under
evenemanget. Enligt det hoga deltagarantalet och feedbacken kan man konstatera att
omgivningen och dess verksamhet ar viktigt for aldringar och deras funktionsformaga.
(WHO 2016a s. 4) Genom liknande evenemang, som seniordagen, har man en mojlighet

att aktivera seniorer.
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10 SLUTORD

Examensarbetsprocessen for arrangemanget av Seniordagen har varit givande. Jag
skapade ett lyckat evenemang pa manga plan, d&ven om den hade sina brister. Projektet
kravde mycket tid, men var larorikt i och med att evenemangsplanering var en helt ny
erfarenhet for mig. Jag fungerade som projektledare, vard, instruktér och medverkare och
fick flera olika synvinklar pa arrangering av ett evenemang. Evenemanget skulle inte ha
lyckats om samarbetet mellan projektgruppen och medverkarna inte hade fungerat. Under
evenemanget fick jag ta del av en trevlig och positiv stdmning och det visade sig att denna
typ av evenemang har en stor efterfragan bland seniorer. Redan under seniordagen fick
Flamingo Spa berém och fragor om ett nytt evenemang. Dessutom tog flera deltagare
kontakt for att ge positiv feedback. Seniordagen blev ett evenemang, som arrangeras i

framtiden.
I och med projektet fick jag mycket ny kunskap och erfarenhet, som en idrottsinstrukttr

kan ha nytta av i framtiden. Jag vill tacka Flamingo Spa for méjligheten att utfora ett

funktionellt examensarbete, som var till férdel bade for mig och organisationen.
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BILAGOR

Bilaga 1. Uppbyggnaden och innehallet av vattengymnastikpasset.

Crazy Little Thing Called Love — Queen, 2:48 min (Uppvarmning)
Joggning och olika armrorelser:
- rullaaxlarna
- olika svepningar
- slag framat, nerat, mot sidan
Knalyft
Joggning framat och bakat

Joggning fran sida till sida

Hengaillaan — Kirka, 2:39 min (Uppvarmning)
3 rorelser:
- hopp fran sida till sida
- rullande av armar
- slag framat
Superstition — DJ Action, 3:55 min
Benrdrelser: Sparkar ett ben i taget fram, at sidan och kombination. Armarna sveper at

motsatt riktning.

September — Earth, Wind and Fire, 3:35 min

Benrdrelser: Turvis sparkar fram, at sidan, bak. Armrorelse sveper indt och utat.

California dreamin’ — The Mamas & The Papas, 2:38 min
X-hopp med varierande armrorelser
Hopp sa att kndna kommer i brostet

Skidhopp med varierande armroérelser

Malagaan — Jari Sillanpad, 4:01 min
Jogg med hoga knalyft och slag mot sidan

Bicepscurl turvis med armarna
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Svep turvis med armarna
Bicepscurl bada armarna samtidigt

Svep bada armarna samtidigt

Flashdance... What a feeling — The Gym Allstars, 4:02 min
Hopp mot vdggen
Crawlsimsparkar

Slag och armdrag
Can you feel the love tonight — Elton John, 4:01 (Nedvarvning och ténjning)

Latta rérelser med armar och ben

Tanjning av 1ar, hoftbojare, brost, rygg, axlar
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Bilaga 2. Reklamblad om seniordagen, som delades via olika marknadsforingskanaler.

Senioripaiva
ti 6.9. klo 10-15

Luvassa ohjattua lempeda vesiliikuntaa ja -rentoutusta,
herkullinen lounas ja tuote-esittelyja. Paikalla myds
Diacor Flamingo tekemdssd mm. verenpainemittauksia.

Sisaanpdasy vain 6€
sis. Vesipuisto ja Spa Kylpyla
Lounas 4€

ﬂ
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Bilaga 3. Reklamblad om seniordagen, som delades via olika marknadsforingskanaler.

Senioripaiva
ti 6.9. klo 10-15

10.00-12.00 Ohjattu vesijuoksu - saat lainaksi vesijuoksuvydn
10.30-11.00 Ohjattu vesijumppa
11.00-12.30 Lounas Spa Cafessa
11.00-15.00 10 min hierontoja, paikalla myds tuote-esittelya
13.30-13.50 Vesirentoutus mineraalivesialtaalla

Sisdaanpaasy vain 6€
sis. Vesipuisto ja Spa Kylpyla

3 ff'\!‘“w.. < 3 ",‘
Lounas 4€ ‘ ‘ “@‘ .
Tarjous on voimassa \

yli 60 v. senioreille.
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Bilaga 4. Feedbackblankett for deltagarna.
SENIORIPAIVA 6.9.2016
Ikasi:

Ympyroi mielipiteesi.

Onnistunut Keskinkertainen Parannettavaa

Senioripaiva kokonaisuutena
Paivan tunnelma

P&ivan ohjelma

Aikataulu

Opastukset paikan paalla

OOOOO
OEOGOG
DIBIBIBIB

Mihin osallistuit / tutustuit?

Onnistunut Keskinkertainen

Parannettavaa
Vesijuoksu
Vesijumppa
Vesirentoutus

Hieronta

Mielipiteesi vesijumpasta:

Onnistunut Keskinkertainen

Parannettavaa

Rasitustaso
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Liikkeet

Musiikki

Osallistuisitko senioripaivaan uudestaan?

Kylla Ei

Mista sait tiedon senioripaivasta?

] Internet
] Sanomalehti
] Ystavé/tuttu

] Muu, mika?

Mika senioripdivassa oli parasta?

Missa on kehitettavaa ja parannettavaa jatkossa?

Muut kommentit:

Kiitos palautteestasi!
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Bilaga 5. Projektledarens sammandrag av feedbacken som fatts enligt frageformularen.
Sammandraget skickades at projektgruppen.

SENIORIPAIVA 6.9.2016 PALAUTTEET

Palautelomakkeessa kyseltiin mielipidetta senioripdaivédn kokonaisuudesta, tunnelmasta,
ohjelmasta, aikataulusta ja opastuksista paikan paalla. Lisdksi kysyttiin mihin
aktiviteettiin seniorit osallistuivat ja mielipiteitd niistd. Kysymyksissé sai ympyroida
oman mielipiteensda hymynaamojen avulla: onnistunut, keskinkertainen tai
parannettavaa. Suurin osa senioreista oli ympyroinyt onnistunut tai keskinkertainen.

Ainoastaan muutama oli ympyrdinyt parannettavaa.
Avoimet kysymykset olivat:

Mika paivassa oli parasta?

Mité& kehitettavaa jatkossa?

Muut kommentit.

Positiiviset kommentit olivat mm. :

- Hyva ja ystavallinen palvelu

- Erityisen mukava henkilokunta

- Mukava tunnelma, rento meininki, iloinen mieli
- Vesijumppa

- Upea hieronta

- Maukas kalakeitto

- Sisdanpaasyhinta 6e ja lounaan hinta 4e

- Omassa rauhassa oleskelu, kiireettomyys

- Paivan kokonaisuus

- Toivomus, etta paiva jarjestetaan useammin
- Kysymys: milloin uudestaan?

- Altaat ja kylpyla alue oli mieluisa
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Kehitettdvaa jatkossa:

- Paremmat opastukset

- Aikataulussa parannettavaa, jonotus pois

- Kuulutukset selvemmiksi

- Enemman hieronta-aikoja, ajanvaraus selkeammaksi.

- Enemman tuote-esittelijoitda. Osan mielesta esittely oli vaikea 10ytaa ja sijaitsi
hankalassa paikassa, liilan pimeassa.

- Pidempi lounasaika.

- Liian pieni allas vesijumpalle = useampi jumppa!

- Useampi vesirentoutus
Suurin osa senioreista oli saanut tiedon péivasta joko sanomalehdesta tai ystavalta/tutulta.
Ihan kaikki osallistuisivat paivaan uudestaan kyll& ja ei- kyselyn mukaan! ©

Yleisesti seniorit Kiittivat rentouttavasta paivastd ja toivoivat samanlaisia tapahtumia

uudestaan ja useammin!
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Bilaga 6. Oppna kommentarer som seniorer skrev pa feedbackblanketten.

”Aion tulla vesijumppaan vield tdlld viikolla.”
“lloinen mieli poislihtiessd.”

“Kiitos mukavasta pdivdstd ja ettd senioritkin huomioitte!”
“Henkilokunta hymyilevin ja ystdivdllisin, kiitos.”

"Lisdd senioripdivid kiitos!”

“Jdrjestikdd uudelleen, osallistun!”
“Onnistunut kokonaisuus.”

“Loistava pdivd, kiitos!”

“Kiireettomyys ja erityisen ystdvdllinen henkilokunta.”

"Kdvin ensimmdistd kertaa kylpyldssd ja tulen varmasti toistekin, ystavit mukaan!”
“Kiitos!”

"Vesijumppa senioreille aina arkipdivisin!”

"Voisi olla useammin ndin vanhuksille.”
“Kiitokset hierojille non-stop pisteessd.”
“Hieno, upea miljo ja altaat.”

"Parasta.”
"Kaikki oikein hyvin, jdrjestdjille kiitos!”

’

“Rauhallinen tunnelma.’
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Bilaga 7. Observatdrens kommentar om seniordagen.

“Senioripdivd oli onnistunut tapahtuma. Osallistujia oli huikeat yli 250, mika tarkoittaa
sité, ettd mainonta oli onnistunut ja tavoittanut oikean kohderyhmén. Mainonta tapahtui
muun muassa Vantaan Sanomissa. Tunnelma oli hyva ja kiitosta paivasta saivat etenkin

lian jarjestama vesijumppa seka lounas.

Hyppyaltaalla jarjestettiin aamupaivalla muutaman tunnin ajan ohjattua vesijuoksua.
Osallistujia oli hyvin, mutta monet halusivat harjoitella itsekseen, eli varsinaista ohjausta

ei tapahtunut kuin yksittaisille sita pyytaville asiakkaille.

Vesijuoksu ja vesijumppa menivat jokseenkin pé&allekkain, eli asiakkaat aloittivat
vesijuoksun mutta kun kuulivat ettéd jumppa alkaa viereisessa altaassa lopettivat yhden
kierroksen jalkeen. Taman ajoituksen voisi ensi kerralla miettid toisin, niin etta
vesijuoksustakin saataisi kunnollinen ohjelmanumero. Asiakkaat eivat kuitenkaan tasta

huomauttaneet vaan vaikuttivat joka tapauksessa tyytyvaisilta.

lian pitamaan vesijumppaan osallistui uskomaton maéara asiakkaita. Koko sporttiallas oli
tdynna ja jumppaajia oli myods viereisessa altaassa mukana. Jumpasta tultiin kiittmaan
jalkeenpain ja siita sulavasti saatiin ihmiset ohjattua lounaalle kahvilaan. Musiikit oli

hyvin mietitty kohderyhmaa ajatellen, eika se ollut liian kovalla.

Span puolella jarjestettiin mineraalivesialtaassa vesirentoutus. Ongelmaksi muodostui
osallistujamaara, joka oli liian suuri altaan kokoon nahden. Tilanne saatiin kuitenkin
huomaamattomasti korjattua niin, ettéd rentoutuksia jarjestettiin viela toinen, jolloin

kaikki paasivat osallistumaan.

Jos tapahtuma jarjestettaisiin viela uudelleen, on muutamia asioita joita voisi jatkoa
ajatellen miettid. Lounas oli asiakkaiden mieleen, ja monet tulivatkin sitd kasvotusten
kehumaan. Jono kahvilassa oli kuitenkin pitkd, ja liikuntarajoitteisille vanhemmille
ihmisille pitk& jonotusaika voi olla hyvinkin raskas. Ensi kerralla voisi esimerkiksi
jarjestdd lisda istumapaikkoja sekd kahvilan puolelle ettd muualle vesipuistoon.

Suihkuille olisi voinut jarjestad myds enemman suihkujakkaroita. ”
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