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Tiivistelma

Soveltavan liikunnan kehittdminen on yhteiskunnallisesti merkittava ilmid. Ikaantyvien maara kasvaa koko ajan
Suomessa ollen Euroopan nopeinta. Lisdantyva liilkkumattomuus ja ruutuajan kasvu altistavat puolestaan pitkaai-
kaissairauksille jo lapsuudesta alkaen. Pelkka liikkumattomuus aiheuttaa Suomessa 3,2 -7,5: n miljardin euron
tappiolliset vuosikulut. Ikadntyminen kasvattaa samalla pitkdaikaissairaiden ja vammaisten henkildiden maaraa.
Vammaiset henkilét kuuluvat my6s soveltavan liikkunnan kohderyhmaan ikdantyvien ja pitkdaikaissairaiden rinnalla
ja heidan yhdenvertaiset liikuntamahdollisuudet on turvattava. Niin vammaisten, pitkdaikaissairaiden kuin ikdan-
tyvien kohdalla on tarkea huomioida mielekds vapaa-aika liikkunnan keinoin eika lilkunta saa rajoittua heidan koh-
dallaan vain kuntouttavaan toimintaan. Yleisesti linjataan liikkunnan kuulumista kaikille tasaveroisesti.

Kunta voi omalla roolillaan ja strategisilla linjauksillaan vaikuttaa terveytta edistavaén liilkuntaan, joka on myds
maadritetty laissa. Kunnan rooli korostuu soveltavan liikunnan kehittamisessa, silla soveltavan liikkunnan piiriin kuu-
luvat henkil6t ovat riippuvaisia poikkisektorisesta yhteistydsta likunnan mahdollistamisessa. Usein liikuntatoimin-
nan ulkopuolelle jaavat soveltavan liilkunnan piiriin kuuluvat henkilét, jotka hyotyisivat kaikkein eniten liikkunnasta
niin heidan itsensa kuin myos yhteiskunnallisten kustannussaastdjen kannalta. Terveydenhuollon menot kasvavat,
jollei terveytta edistavia toimenpiteita linjata ja kehitetd. Liikunnan keinoin saadaan kansansairauksia alas ja
ikadntyvia pysymaan pidempdan kotona asuvina. Toimintakyvyn alenema ian myéta, sairaus tai vamma vaikeut-
tavat liikuntaan osallistumista ja saattaa aiheuttaa heikompaan yhteiskunnalliseen asemaan kuulumista. Tall6in
tarvitaan kunnalta toimenpiteita liikkumismahdollisuuksien takaamiseksi ja sitd kautta terveyden edistamiseksi.
Liikuntamahdollisuudet mahdollistavat myds osallisuuden vahvistumista oman eldman vaikutusmahdollisuuksien
lisdantymisen kautta kohti aktiivista osallisuutta ja kansalaisuutta.

Opinnadytetyo toteutettiin kehittamistyona Wiitaunionin kuntaparille, Viitasaarelle ja Pihtiputaalle, sivistyslautakun-
nan ehdotuksesta. Soveltavan likunnan moniammatillinen tyéryhma oli kehittamisprosessissa mukana antaen
saanndllisin valiajoin kommentointia kehittdmistyohon. Kehittdmistyon tarkoituksena on vahvistaa alueen sovelta-
van liikkunnan kehittdmista ensimmadisella soveltavan liikunnan liikuntaohjelmalla. Kehittamisty6lla haetaan Wii-
taunionin vaikuttavaa terveyden edistamisen ja osallisuuden vahvistumisen ty6td, jota kuntastrategiatkin korosta-
vat. Soveltavan liikunnan kehittamisessad haetaan myos kentalld toimivien tydntekijoiden ja paattdjien soveltavan
likunnan tietoisuuden lisadntymista, jotta puheeksiotto mahdollistuu kohderyhmalle seka liikuntaohjelman etta
likuntakalenterien my6ta. Wiitaunionin soveltavan lilkunnan liikuntaohjelmalla haetaan seka strategisia linjauksia
kohderyhman terveyden edistamiseen etta osallisuutta vahvistavia kdytannon toimenpiteita.

Johtopadtdksena voidaan todeta, etta soveltavan liikunnan toimenpiteet ovat tarkeitd Wiitaunionin soveltavan
likunnan kehittdmiselle. Alueen hyvinvointikertomus, valtakunnalliset ja maailmanlaajuiset tutkimukset ja suosi-
tukset osoittavat soveltavan liikunnan kehittdmisen tarkeyden. Nyt valmistuva soveltavan liikunnan liikuntaoh-
jelma antaa tydkaluja ja ohjeistuksia ensimmadiselle kolmevuotiselle soveltavan liikunnan kehittdmiskaudelle laaja-
alaiseen kirjallisuuskatsaukseen pohjauten.
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Abstract

It is significant for society to develop applied physical education. In Finland the number of ageing people increases
all the time and it is the highest in the whole Europe. Increasing immobility and the use of digital solutions expose
to chronic diseases already since childhood. In Finland immobility causes the loss of 3,2- 7,5: n billion euros yearly.
Ageing increases at the same time the number of people who have chronic diseases and the number of disabled
people. Disabled people belong to the target group of applied physical education besides ageing people and people
with chronic diseases. It is important to secure equal chances for physical education. It is also important to notice
on meaningful spare time where chances for different kinds of exercise are involved. Physical education should not
be limited only to rehabilitation. Physical education should belong to everybody.

A municipality with its own role and strategy can influence on health promotion and physical education, which are
set on law. The role of a municipality is highlighted in promotion of applied physical education because people who
belong to applied physical education are dependent on the multisectoral cooperation of sports area. Mostly outside
of sports operations stay those people who belong to applied physical education and would benefit from sports
most, not only because of themselves but also because of the cost savings of society. The costs of health care in-
crease unless the operations of health promotion are outlined and developed. With the help of sports we can make
chronic diseases go down and ageing people stay longer in their own house. The lack of ability to function because
of age, disease and disability complicate involvement in sports and it is possible that these people are in a lower
position in society. That is why the municipality should take actions to secure chances for sports and throughout
that promote health. Chances for sports can have a strenghtening effect on one’s participation towards an active
participation and citizenship when the ways of influencing increase in one’s own life.

This thesis was carried out as a development work for the region partners of Wiitaunion, Viitasaari and Pihtipudas,
throughout the suggestion of the Education Board. A multiprofessional work group of applied physical education
was involved in the development process, and it expressed opinions regularly. The purpose of the development
work was to strengthen the region’s development of applied physical education with the first sports programme of
applied physical education. The objectives of this development work were significant health promotion and
strengthening of participation, which are highlighted in the municipal strategy. The development work of applied
physical education also aims to increase the workers’ and decision-makers’ knowledge of applied physical educa-
tion so that they can bring up the subject with the help of the sports programme and sports calender. The aim of
the applied physical education sports programme of Wiitaunion is to bring about strategy lines for the health pro-
motion of the target group and to strengthen participation actions.

In conclusion, it can stated that actions of applied physical education are important to develop Wiitaunion’s applied
physical education. The region’s well-being account, national and international researches and recommendations
show the meaningfulness of applied physical education. This sports programme of applied physical education gives
tools and guidance for the first triennial period to develop the region’s applied physical education based on an ex-
tensive literature review.

Keywords
applied physical education, ageing people, people with chronic diseases, disabled people, health promotion,
participation,

inclusion, sports programme, sports calender, developmentwork
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1 JOHDANTO

Soveltava liikunta kasitteena pitda sisallaan sellaisten henkildiden liikkunnan, joilla on vamman, sai-
rauden tai muun toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea osallistua ylei-
sesti tarjolla olevaan liikuntaan ja joiden liikunta vaatii soveltamista ja erityisosaamista. Nykydan pu-
hutaan mieluummin soveltavasta liikunnasta kuin pitkdan vallalla olleesta erityisryhmien liikunnasta.
Soveltavan liikunnan kasitteeseen on siirrytty siksi, etta se korostaa liikuntatoiminnan sovelletta-
vuutta ja kaikille avoinna olevaa liikuntaa eika sita, etta liikunta lahtee vain vammaperusteisista eri-
tyistarpeista kasin. (Liiku s. a. b.) My6s valtioneuvoston liikuntapoliittinen selonteko korostaa liikun-
nan kuulumista kaikille. Liikuntapalvelut ja -edellytykset tulevat toteuttaa suunnitelmallisesti ja ta-
voitteellisesti niin, ettd osallisuus, yhdenvertaisuus ja tasa-arvo toteutuvat muun muassa estetto-
myyden ja saavutettavuuden ndakdkulmasta. (VLN s. a., 17, 45.) Soveltavan liikunnan piiri on nyky-
paivana haastava rajata yhteiskunnan murroksen myo6ta ja etenkin liikkkumattomuus ja voimakas
ikadntyminen tulevat vain kasvattamaan soveltavan liikunnan tarpeen maaraa. On arvioitu, etta vuo-
sittaiset likkumattomuuden kustannukset ja tuottavuuden menetykset ovat 3,2- 7,5 miljardia euroa
(Vasankari ja Kolu 2018, 57). Summa koostuu sairauksien aiheuttamista terveydenhuollon 1,5- 4,4:
n miljardin euron kustannuksista, ikddntyvan vaeston koti- ja laitoshoidon 150: n miljoonan euron
kustannuksista, 1,4- 2,8: n miljardin euron tuloveromenetysten kustannuksista, 30- 60: n miljoonan
euron tydttdmyysturvaetuuksien kustannuksista ja 70: n miljoonan euron syrjaytymiskustannuksista
(Mts., 57.) Soveltavan liikunnan promotiivisilla ja preventiivisilla kehittdmistoimenpiteilld on mahdol-
lista tukea seka yksilon ettd yhteiskunnan terveyttd ja ndin ollen vaikuttaa myos kustannuksiin (Sa-

vola ja Koskinen-Ollongvist 2005, 8).

Viitasaari ja Pihtipudas muodostavat kuntaparin nimeltd Wiitaunioni. Kunnat ovat itsenaisia omine
kaupungin- ja kunnanvaltuustoineen ja -hallituksineen. Kuntaparin ajatuksena on yhdistetty palvelu-
tuotanto hyédyntaen kummankin kunnan vahvuuksia. Wiitaunionin toimintaperiaatteeseen kuuluu
kuntalaisten tarvitsemien palveluiden ja kuntalaisten vaikutusmahdollisuuksien oman ymparisténsa
asioihin turvaaminen. Wiitaunionissa korostetaan kuntalaisen osallisuutta kansalais- ja palvelukun-
nassa. (Viitasaaren kaupunki s. a.) Soveltavan liikunnan asiat ovat olleet Wiitaunionissa kasittelyn
asteella yli kymmenen vuoden ajan, mutta varsinaiseen soveltavan liikunnan kehittamistoimintaan
kunnalliselta taholta on paasty vasta noin kaksi vuotta sitten. Jo Wiitaunionin liikuntastrategia 2009-
2015 maaritteli erityislikunnan ohjaajan palkkaamisen ja korosti yhteistydn rakentamista perustur-
van kanssa erityisliikunnan asioissa (Wiitaunionin lilkkuntastrategia 2009- 2015 2008, 2). Asia hyvak-
syttiin sivistyslautakunnassa 10.1.2008 § 139, Viitasaaren kaupunginhallituksessa 8.12.2008 § 324,
Viitasaaren kaupunginvaltuustossa 15.12.2008 § 90 ja Pihtiputaan kunnanvaltuustossa 20.4.2009 §
42 (Pihtiputaan kunnanvaltuusto péytakirja 2009; Sivistyslautakunta pdytakirja 2008; Viitasaaren
kaupunginhallitus poytakirja 2008; Viitasaaren kaupunginvaltuusto pdytdkirja 2008). Kuitenkaan uu-
distetussa Wiitaunionin liikuntaohjelmassa 2013- 2017 (2013, 2) erityislikunnan ohjaajasta ei ollut
enaa mainintaa. Vuonna 2017 perustettiin Viitaseudun opiston liilkunnanopettajan toimi, jonka alle
sisallytettiin soveltava liikunta ja perustettiin soveltavan liikkunnan moniammatillinen tydéryhma kehit-

tamaan Wiitaunionin soveltavan liikkunnan asioita. Sivistyslautakunta ehdotti 15.5.2018 § 61 sovelta-



6 (81)

van liikkunnan liikuntaohjelman tekoa, jonka tulee olla valmiina vuonna 2019 (Sivistyslautakunta poy-
takirja 2018). Tama hyvaksyttiin Pihtiputaan kunnanhallituksessa 4.6.2018 § 128 ja Pihtiputaan kun-
nanvaltuustossa 25.6.2018 § 59 seka Viitasaaren kaupunginhallituksessa 4.6.2018 § 131 ja Viitasaa-
ren kaupunginvaltuustossa 18.6.2018 § 40 (Pihtiputaan kunnanvaltuusto pdytakirja 2018; Viitasaa-
ren kaupunginvaltuusto pdytakirja 2018).

On tarkeaa, ettd opinnaytetdihin pystytaan I6ytdmaan yhteiskunnallinen merkitys (Kananen 2012,
16). Taman opinndytetyoni tavoitteena olevan terveyden edistdmisen ja osallistamisen keinoilla pys-
tytdan parhaimmillaan vaikuttamaan muun muassa liikkumattomuuteen ja sité kautta edelleen vai-
kuttamaan yhteiskunnallisiin kustannuksiin. Opinndytetydni myota tulen laatimaan sivistyslautakun-
nan esityksen pohjalta Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikkuntaohjelman vuosille 2020- 2022. Olen
tyoskennellyt kahden ja puolen vuoden ajan Viitaseudun opiston paatoimisena liikkunnanopettajana.
Fysioterapiataustani my6ta olen aina ollut kiinnostunut terveytta edistavasta liikunnasta ja siitd, mi-
ten kaikilla olisi yhtélaiset mahdollisuudet liikuntaan. Koen, ettd tarvitsen soveltavan liikunnan kehit-
tamistyohon lisaa vaikuttavia ja tutkittuja ty6kaluja, joiden avulla voin tehdd moniammatillisen yh-
teistyon keinoin terveytta edistdvia ja osallisuutta lisdavia, arjessa nakyvia kaytanndn ratkaisuja Wii-
taunionin soveltavan liikunnan ihmisille. Téma opinndytetyd antaa minulle mahdollisuuden ammatilli-

seen kasvuun soveltavan liikunnan kentalla.

Luonteeltaan opinndytety® on kehittamisty, jonka toteutan sivistyslautakunnan ehdotuksesta tilaus-
tyona Wiitaunionille pyytaen myds kommentointia siihen soveltavan liikunnan moniammatilliselta
tyoryhmaltda. Opinnaytetyon tarkoitus on lisdtad alueen terveyden edistéamista soveltavan liikunnan
tietoisuuden lisadntymisen myota seka kohderyhmalle ettd tyota tekeville ammattilaisille. My6s osal-
lisuuden vahvistaminen alueella soveltavan liikkunnan kohderyhmalle on opinnaytetyon tavoitteena
konkreettisten, osallisuutta lisdavien tavoitteiden keinoin kohti inkluusioajattelua. Opinndytetydssa
tulen avaamaan terveyden edistédmisen ja osallisuuden viitekehysta soveltavan liikunnan nakdkul-
masta. Kayn lapi terveytta edistavan likkunnan merkitysta ja toisaalta likkumattomuuden tuomia
haasteita, jotka johtavat soveltavan liikunnan piirin kasvuun ja yhteiskunnallisten kulujen lisaantymi-
seen. Peilaan tydssani soveltavan liikunnan kehittamista terveyden edistamisen keinona ja osallisuu-
den vahvistamisena kehittdmissuositusten ja liikuntasuositusten nakékulmasta. Tulen kasittelemaan
kunnan roolia soveltavan liikunnan kentalla ja avaamaan Wiitaunionin paikallisen katsauksen toimin-
taa ohjaavien tekijoiden ja tahojen kautta. Lopuksi luon tutkimustulosten ja suositusten pohjalta ta-
voitteet Wiitaunionin soveltavan liikunnan liilkuntaohjelmaksi vuosille 2020- 2022, joiden my6ta alu-
een soveltavaa liikkuntaa ldhdetdan kehittdmaan. Liséksi laadin soveltavan lilkkunnan liikuntakalenterit
molempiin kuntiin soveltavan liikunnan toiminnan nakyvaksi tekemiseksi ja yhteistyon lisadmiseksi
soveltavan liikunnan toimijoiden kesken. Kehittamistoimenpiteiden laaja-alaisena tarkoituksena on
terveyden edistdminen ja osallisuuden vahvistaminen kohderyhména soveltavan lilkkunnan piiriin

kuuluvat henkilot.
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2 SOVELTAVA LIIKUNTA OSANA TERVEYDEN EDISTAMISTA

2.1  Terveyden edistémisen ja osallisuuden viitekehys soveltavassa liikunnassa

Terveyden edistaminen

Liikuntalaki (2015, § 3) maarittelee soveltavan liikunnan terveytta ja hyvinvointia edistdvan liilkunnan
alle kuvan 1 mukaisesti. Terveyden edistamisen tutkimuksellisen tiedon liséantyminen on ollut edis-
tdmassa soveltavan liikunnan asemaa Suomessa 1960- ja 1970- luvuilla, jolloin liikunnan merkityk-
sesta eri sairausryhmille alkoi tulla tutkimustietoa (Rintala, Huovinen ja Niemela 2012, 11). Tervey-
den edistamisella tarkoitetaan tavoitteellista toimintaa, jolla pyritdan parantamaan ihmisten mahdol-
lisuuksia oman ja ymparistonsa terveydestd huolehtimiseen seka sairauksien ehkaisyyn (Savola ja
Koskinen-Ollongvist 2005, 39; Karvonen, Kestild ja Makiopas 2017b, 258). Terveyden edistéminen
kohdistuu yksildihin, yhteisdihin ja koko yhteiskuntaan (Karvonen ym. 2017b, 258). Yhteiskunnan
muutosten murroksessa terveyden edistédmisen toimenpiteilla voidaan vaikuttaa yhteiskunnan positii-
viseen kehitykseen. Haasteita terveyden edistdmisen kentdlle tuovat muun muassa vaeston ikaanty-
minen, eliniannousu, hoivan mahdollisuus ja laatu tyévoimapulan uhatessa, terveyden eriarvoisuus,
ilmastonmuutos ja siihen kietoutuva kestava kehitys, digitalisaatio ja globaali siirtolaisuus (Karvonen,
Kestila ja Maki-Opas 2017a, 243- 244).

VAMMAISURHEILU

Kilpa- ja Kuntoliikunta Tenevs ja
huippu-urheilu Harrasteliikunta hyvinvointi

Terveytta ja hyvinvointia
edistdva litkunta

SOVELTAVA LIIKUNTA

KUVA 1. Soveltava liikunta liikuntalain kasitekartalla (Pyykkénen ja Rikala 2018, 38.)

Nykyaan soveltavan liikunnan nakdkulmasta esimerkiksi ikadntyvilta odotetaan omasta terveydesta
huolehtimista ja sosiaalista osallisuutta eika vanhuutta ndhda vain heikkenemisprosessina (Karvonen
ym. 20173, 244). Yhteiskunnan on panostettava ikdantyvien terveytta edistaviin liikuntamahdolli-
suuksiin, jotta tydvoimapulan uhatessa he kuormittavat mahdollisimman vaéhan terveydenhuoltoa.
On todettu, ettd Suomen ikarakenne tulee muuttumaan haastavaksi vuoteen 2022 mennessa (Antila
ja Vainikainen 2010, 8). 65 prosenttia on eldkeldisia ja lapsia, joita loput 35 prosenttia elattavat.
(Mts., 8.) On arvioitu, ettd vuoteen 2030 mennessa 250 000 ihmista vdhenee ikadantymisen myota

tyokentiltd vuoteen 2011 verrattuna (Vesterinen 2011, 13). Terveyden edistamisen yhdeksi isoksi
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haasteeksi muodostuvat myds terveyden eriarvoisuus ja sosioekonomiset terveyserot. Terveyserojen
kaventaminen on haastavaa yhteiskunnan nopean muutoksen myétd. (Karvonen ym. 2017a, 244-
245.) On todettu, ettd esimerkiksi iakkaat, joilla ei ole mahdollisuutta terveytta edistavaan liikun-
taan, jaavat vaille liikunnan suotuisia terveysvaikutuksia ilman terveyden edistémisen toimenpiteita
(Eronen 2015, 298).

Terveyden edistdmiseen katsotaan sisaltyvan promotiivisia ja preventiivisia toimintoja, joiden tarkoi-
tuksena on vahvistaa terveytta suojaavia sisdisia tekijoita, kuten terveellisia eldméantapoja seka ul-
koisia tekijoita, kuten perustoimeentuloa, elamantapojen muuttamista terveellisempadn suuntaan ja
terveyspalveluiden kehittédmista. Promootion tarkoituksena on vaikuttaa ennen ongelmien ja sairauk-
sien syntya mahdollistamalla omasta ja ymparistdn terveydesta huolehtimista ollen voimavaralah-
toista terveyden edistamista yhteisdn ja yhteiskunnan tasolta. Yhteiskunnallisten toimintojen avulla
voidaan mahdollistaa terveyden edistamista ja luoda rakenteellisia edellytyksid yksilé- ja yhteistta-
solle. Promotiivisia toimintamuotoja ovat esimerkiksi erilaiset terveyden edistdmisen ohjelmat. Pre-
ventio tarkoittaa sairauksien kehittymisen ehkdisya ollen ongelmakeskeista. Ehkdiseva terveyden-
huolto on esimerkki preventiivisesta toimintamuodosta. Preventiivinen terveyden edistdminen kasit-
taa sisalleen primaari-, sekundaari- ja tertiaaripreventioita. Primaariprevention tarkoitus on vdhentaa
noin ennen kuin taudin esiaste on ennattanyt kehittya. Sekundaaripreventio pyrkii estamaan sairau-
den pahenemista poistamalla riskitekijat tai pienentamalla sen vaikutusta esimerkiksi tarkkailemalla
kohonnutta verenpainetta. Tertiaaripreventio pyrkii lisédmaan toimintakykyisyytta seka vahenta-
maan olemassa olevien sairauksien ja sen aiheuttamien haittojen pahenemista ollen jo kuntouttavaa
toimintaa. (Savola ja Koskinen-Ollonqvist 2005, 8, 13- 16, 39.)

Terveyden edistdmisen nakdkulmasta soveltavaa liikuntaa on hyva tarkastella niin sanotun kolman-
nen tien toimintamallin mukaan. Mallissa yksilén oman toimijuuden vahvistaminen ja terveyteen vai-
kuttavien sosiaalisten maarittajien hallinta ja muokkaaminen ovat lahtékohtana terveyden edistami-
selle. (Karvonen ja Sihto 2017, 65.) Terveyden edistédmista on pyritty kehittamaan kolmannen tien
lahtdkohtaan, jotta ihmista ei nahda vain esimerkiksi sairauden kantajana, jolloin pyritdan ainoas-
taan ehkadisemaan tyyppillisia sairauksia eika terveyden edistéminen lahde yksilén omista valinnan
mahdollisuuksista kasin. Tassa yksilollisessa, terveyskasvatustyyppisessa mallissa ongelmaksi usein
nousee niiden henkildiden terveyden edistamisen lisddntyminen, joilla se on jo melko hyvalla tasolla,
mutta terveyden eriarvoisuus saattaa talldin jopa lisadntya. Omaa osallisuutta korostavan yksilémal-
lin rinnalle tarvitaan sosiaalis-rakenteellista toimintamallia, jossa korostetaan niita asuin- ja elinym-
pariston tekijoita ja elinoloja, jotka vaikuttavat terveyteen kuten toimeentulo ja eriarvoisuus. Pelkka
sosiaalis-rakenteellinen malli ei puolestaan katso riittavasti yksilon valinnan mahdollisuuksia. (Mts.,
61- 64.)

Yhteiskunnan kannalta on tarkeaa kehittda sellaisten ryhmien terveyden edistamista, joilla on hei-
koimmat mahdollisuudet tehda sita itse kuten soveltavan liikunnan piiriin kuuluvat henkilt (Pyykko-
nen ja Rikala 2018, 8; VLN 2018). Soveltavan liikunnan piiriin kuuluu yli 20 prosenttia eli yli miljoona

vaestosta (Pyykkonen 2015, 12; Pyykkdnen ja Rikala 2018, 14). Kymmenen prosenttia lapsista ja
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nuorista, tydikaisista viidennes ja ikadntyvista kolmannes tarvitsevat erityista tukea liikunnalleen.
Noin 250 000 henkiléa osallistuu kuntien ja jarjestdjen soveltavaan liikuntaan. Soveltavan liikunnan
tarjontaa pitaisi pystya kasvattamaan, koska soveltavan liikkunnan kohderyhmalaisille ei ole tarjolla
niin paljoa liikunnan mahdollisuuksia kuin muulle vaestdlle. (Pyykkénen 2015, 12.) Arviolta vahin-
taan puoli miljoonaa soveltavan liikunnan tarpeessa olevaa henkilda jaa organisoidun toiminnan ul-
kopuolelle. Heitd ovat usein véhemmistdjen vahimmistét kuten vaikeavammaiset, asuntoloissa asu-
vat ja palveluasumisen piirissa olevat vammaiset, muistisairaat, kotona asuvat/ kotiavun piirissa ole-
vat ja muut heikkokuntoiset iakkaat, jotka hyotysivat liikunnasta eniten. (Pyykkdnen ja Rikala 2018,
32.) Viitasaarella on arvioitu kuuluvan liikunnan erityisryhmiin noin 1391- 1739 henkiléa ja Pihtipu-
taalla noin 888- 1110 henkil6a Viitasaarella vammaisia henkildita on noin 515, pitkdaikaissairaita
noin 2492 ja iakkaita noin 1378 Pihtiputaan vastaavien lukujen ollessa keskimadrin 323, 1512 ja
803. Naissa luvuissa ei ole huomioitu hyvakuntoisia ikadntyvia vaan luvuissa on ainoastaan erityis-
korvattaviin ldadkkeisiin oikeutetut 65 vuotta tayttédneet henkildt. (Arviot liikunnan erityisryhmiin kuu-

luvista alle 20 000 asukkaan kunnissa vuonna 2013 s. a., 1, 4- 5.)

Osallisuus

Osallisuudella tarkoitetaan oman eldman vaikuttamismahdollisuuksia erilaisissa eldmantilanteissa ja
sitd, ettd ihmiselld on kaytettavissa aineellisia mahdollisuuksia kuten kaytettavissa oleva raha ja ai-
neettomia mahdollisuuksia kuten luovuus hyvinvoinnin ja terveyden ylldpitémiseen ja edistdmiseen
(Isola ym. 2017, 3- 4). Osallisuudessa on tarkeda huomioida seka oman eldman vaikutusmahdolli-
suudet ettd yhteisolliset vaikutusmahdollisuudet (Isola ym. 2017, 21; Koivisto, Isola ja Lyytikdinen
2018, 8). Osallisuuteen liittyy ajatus sellaisesta kokonaisuudesta, jossa pystytaan liittymaan erilaisiin
hyvinvoinnin lahteisiin ja eldaman merkityksellisyytta lisaaviin vuorovaikutussuhteisiin. Osallisuus on
littymista, suhteissa olemista, kuulumista, yhteisyytta, yhteensopivuutta, mukaanottamista, osallis-
tumista ja vaikuttamista. (Isola ym. 2017, 3, 5.) Aito osallisuus syntyy vasta, kun ihminen kokee ole-
vansa mukana toiminnassa, josta pitda ja jossa yhteisollisyys toteutuu. Osallistuminen ei ole osalli-
suutta vaan osallistumisen kokemukset mahdollistavat ihmisille keinoja, joiden avulla he voivat paat-
taa itselleen mieleisen osallisuuden kanavan. (Tauria ja Tero 2014, 43.) Megatrendikorteissa, joiden
avulla voidaan peilata eldman nykytilaa ja visioida tulevaisuuden nakymia, on nostettu esiin osalli-
suuden kokemus, merkityksellisyys ja omien mahdollisuuksien ymmartdminen. Itsensa tuntemiseen
kietoutuu ajatus elinikdisesta oppimisesta, joka on myds nostettu megatrendiksi. Olisi miltei suota-
vaa, ettd ihmiset omaksuisivat elinikdisen oppimisen ajatuksen, silla elinidnnousun myéta pelkdstaan
nuorena hankittu koulutus ei tule kantamaan lapi eldaman. (Sitra s. a.) STM (2018) on luonut ehean
yhteiskunnan ja kestdvan kehityksen strategian 2030, jossa korostetaan yksilda aktiiviseen oman

elamansa osallistumiseen kuvan 2 mukaisesti.
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KUVA 2. Ehea yhteiskunta ja kestdva hyvinvointi (STM 2018.)

Osallisuus on nykypaivan hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen puhuttavia asioita ja sen edistami-
nen kietoutuu tdmanhetkisiin yhteiskunnallisiin muutoksiin (Koivisto ym. 2018, 6). My&s kuntalaki
(2015, § 1) korostaa asukkaiden osallistumismahdollisuuksia. Soveltavaan liikuntaan osallisuutta li-
sddvassa mielessa on panostettava, silla nykyisten liikuntaa ja liilkkumista tukevien palveluiden ulko-
puolelle jadvat todenndkdisesti ne, jotka hybtyisivat liikunnasta eniten kuten vaikeavammaiset ja
toimintakyvyltdan heikkokuntoisimmat ikdantyneet (VLN s. a., 6). On tarkead, etta eri sosio-ekono-
misesta asemasta tulevat ikdantyvat saavat tasavertaisen mahdollisuuden liikkkumiseen, koska usein
likkumattomuus nakyy elinpiirin kaventumisena rajoittuen omaan kotiin ja sita kautta osallisuuden
vahenemisend (Eronen 2015, 300- 301). Ikdantyvien kohdalla on todettu, ettd yhteiséllisyys on yhta
tarkeaa liikkkumisessa kuin fyysinen ja psyykkinen puoli ja yhteiséllisyys, vertaistuki ja yhdessa teke-
minen edistdvat heidan liikkkumismotivaatiotaan (Lassila, Maltari ja Harmokivi-Saloranta 2016, 54).
Myds lasten osallistamiseen esimerkiksi liikkunnan keinoin kannattaa jo varhaisessa vaiheessa panos-
taa, jotta saisimme heistd terveempia tulevaisuuden tyéldisia tydvoimapulan uhatessa vaetdraken-
teen muutoksen myoéta (Antila ja Vainikainen 2010, 19). Osallisuuden ndkékannasta on tarkeaa en-
naltaehkaista lapsuusian ylipainoa. Ylipainolla on vaikutusta heikkoon itsetuntoon, suurempaan to-
dennakoisyyteen joutua koulukiusatuksi, huonompaan koulumenestykseen, huonompaan tyéllisyy-
teen ja sita kautta matalapalkkaiseen tyohén (WHO 2018a, 2). On tutkittu, etta sosiaalisuus lisaa
mahdollisuutta pysya normaalipainoisena ja sita kautta terveempana elaminen mahdollistuu myos

pitkdan kohti loppueldmaa (Jane, Hagger, Foster, Ho ja Pal 2018).

Sukupolvelta toiselle periytyva huono-osaisuus esimerkiksi pitkdaikaissairauden kautta ja yhteiskun-
nan eriarvoistuminen ovat tdman paivan ilmidita Suomessa (Saari 2015, 105; Sitra s. a.). Soveltavan
liikunnan osallistavilla toimenpiteilld on mahdollisuutta tukea heikompiosaisten asemaa yhteiskun-
nassa ja yhdenvertaistaa liilkkunnan mahdollisuuksia vammasta, sairaudesta tai yhteiskunnallisesta

asemasta huolimatta. Saari (2015, 14, 162) toteaa teoksessaan, etta kéyhyys ilmenee usein materi-
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aalisena kdyhyytena, vaikka tulot ja resurssit riittdisivdt muuten kohtuulliseen eldmaan. Hanen mie-
lestddn materiaalista kdyhyytta ehkdistadn parhaiten palveluja nostamalla (Saari 2015, 14). Osalli-
suustydssa soveltavan liikunnan ndkékulmasta on tarked pohtia kustannuksia. On todettu, ettd mak-
suttomat harrastuspaikat ja -mahdollisuudet lisaavat osallisuutta (Isola ym. 2017, 40). Lisaksi lasten
ja nuorten liikuntakdyttayttymista selvittava tutkimus kertoo lilkkuntaharrastusten kalleuden olevan
aiempaa suurempi liikkuntaharrastusten este (Koski ja Hirvensalo 2019, 74). On todettu, ettad pelkds-
tadan perusturvan nostaminen ei ratkaise heikompiosaisten aseman tukemista vaan heille olisi suun-
nattava arjen hallintaa kehittavia erityispalveluja. Heikommassa asemassa olevien henkildiden koh-
dalla on tarkeda huomioida osallisuustydssa, ettd he saavat itse olla vaikuttamassa osallisuuden tar-
koitukseen, luomassa ratkaisuja ja toteuttamassa niitd. Luovien ryhmaprosessien on todettu lisddvan
eri-ikdisten ihmisten hyvinvointia ja merkityksellisyyden kokemista, minka kautta osallisuus padsee
vahvistumaan. (Hietala 2018, 15, 47, 119.) Soveltavassa liikunnassa on siirrytty ongelmakeskeisyy-
desta voimavarakeskeiseen ajatteluun, jossa tarkoituksena on itsensad toteuttamismahdollisuudet

omia voimavaroja hyddyntden (Tauria ja Tero 2014, 43).

Soveltavan liilkunnan nakdkannasta osallisuuteen liittyy keskeisesti termit inkluusio ja integraatio.
Inkluusiolla tarkoitetaan kaikkien ihmisten tayttd osallistumista ja tasa-arvoa, jolloin yhteinen toi-
minta on jarjestetty henkildiden yksildllisten edellytysten mukaisesti (Rintala ym. 2012, 522). Integ-
raatio on yhdentymista ja sulautumista, jossa erityistuen tarpeessa olevat henkil6t sulautuvat nor-
maaliin toimintaan (Mts., 522). Integraatioprosessien voidaan ajatella tahtddvan lopulliseen inkluusi-
oon (Saari 2011, 15). Soveltava lilkunta on asenteiden ja kaytantéjen tarkistamista, mukaanotta-
mista samaan porukkaan, ei pelkdstadn soveltavan likunnan mahdollisuuksien luomista (Pyykkdnen
ja Rikala 2018, 12). Saari (2011, 111) on todennut vaitéskirjassaan, etta inkluusioajatus herattaa
ohjaajissa ja opettajissa usein neuvottomuutta, epdvarmuutta ja pelkoja seka koettelee jaksamisen
rajoja. Inkluusio edellyttda ohjaajalta toiminnan organisoinnin muuntelukykya. Kuvan 3 esittdma in-
kluusiopiirakka tarjoaa mahdollisuuden jasentaa ja kehittda soveltavaa lilkuntaa seka poistaa kaikille
avoimen liikunnan esteitd esittamalld, ettd erilaisia sovellettuja lajeja, vadlineitd tai ideoita voi kayttad
kaiken liikunnanopetuksen pohjalla. Inkluusiopiirakassa avoin toiminta mahdollistaa kaikkien mukaan
paasemisen. Sovelletussa toiminnassa teema on yhteinen toteutuksen ollessa sovellettu. Rinnakkai-
sessa toiminnassa kukin harjoittelee omassa tasoryhmassadn samaa harjoitetta. (Saari 2017.) Erilli-
nen, sovelletun liilkunnan toiminta on myds mahdollista, kunhan henkild on saanut itse valita, osallis-
tuuko erilliseen vai integroituun toimintaan (Rintala ym. 2012, 225; Saari 2017). Inkluusioajattelun
rinnalla erillisesta liilkuntatoiminnasta on my6s hyvid kokemuksia, joten silld on oma paikkansa sovel-

letussa liikunnassa (Rintala ym. 2012, 225).
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The Inclusion Spectrum (Stevenson & Black 2011)

KUVA 3. Inkluusiopiirakka (Saari 2017.)

2.2 Liikunnan merkitys soveltavan liikkunnan kohderyhmalle

Liikunta on ihmisen perustarve lapi elaman (Eronen 2015, 298). Terveytta edistava liikunta voidaan
jakaa arkiliikuntaan ja kuntoliikuntaan, jossa arkiliikunnalla tarkoitetaan harrastusten ulkopuolista
fyysista aktiivisuutta kuten pihatéitd ja kuntoliikunnalla puolestaan tavoitteellista fyysisen kunnon
yllapitamista ja parantamista ilman intensiiviseen urheiluun liittyvia vaaroja (Opetusministerié 2008,
12). Liikunnalla yleisesti on laaja kansanterveydellinen merkitys. Sadnndllisesti liikkuvat ihmiset
omaavat pienemman riskin sairastua yli 20: een sairauteen tai sairauden esiasteeseen kuin fyysisesti
passiiviset henkilét (Vuori 2011a, 12). Kun liikunnalla halutaan tuottaa terveyden edistéamista, on
tiedettava liilkunnan vaikutusten lainalaisuuksista, jotka maarittavat liikunnan annostelun, ohjelmoin-
nin periaatteet ja sisallén. Esimerkiksi kestavyysliikunta, jossa energiantuotto tapahtuu hapen avulla,
on keskeisin liikunnallinen hoitomuoto aineenvaihduntasairauksissa kuten diabeteksessa, lihavuu-
dessa ja sepelvaltimotaudissa. Voimaharjoittelu, joka perustuu lihaskudoksen maaraan ja sen supis-
tumiseen hermostollisen ohjauksen avulla, on keskeinen hoitomuoto ikdantymisen yhteydessa idn
tuoman lihasten surkastumisen myéta ja myds yleisesti nivelten tukemiseksi ja luuston vahvuuden
sailyttdmiseksi. Nopeusharjoittelua tarvitaan arkipdivan yllattavissa tilanteissa esimerkiksi tasapainon
korjaamiseen ja riittavaan liikkumisnopeuteen liikenteessa. Liikkuvuusharjoittelu yllapitaa nivelten
likeratoja seka venyttaa lihaksia ja janteitd, joita tarvitaan arkipaivan askareisiin kuten tavaroiden
ottoon korkealta hyllylta ja vaatteiden pukemiseen. Liiketaidot on hyva harjoittaa varhaislapsuu-

dessa, koska silloin taitojen omaksuminen on tehokkainta kantaen lapi eléman. (Mts., 16- 17.)

Terveytta edistavan liikkunnan kuormittavuutta pitaa tarkailla. Ikdantyville ja harjoittelemattomille
kohtuullinen lihasten, nivelten seka hengitys- ja verenkiertoelimistén kuormitus riittda terveyttd edis-
tavaksi liilkunnaksi. On kuitenkin tarkeda, ettd kuormittavuutta ja maaria lisétdan ja vaihdellaan eri-
ikdisilla ja eri kuntotasoisilla, jotta terveysvaikutukset kasvavat. Terveytta edistavan liikkunnan hyodyt
nakyvat parhaiten jatkuvana eldmantapana, ei epasaanndllisind liilkunnan kokeiluina. Liikunta on tar-

keda saada jo varhaislapsuudesta asti sadanndélliseksi eldmdntavaksi, jotta pystytaan hidastamaan
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vanhenemisen tuomia muutoksia elimistéon. (Vuori 2011a, 17- 18.) Fyysisten ominaisuuksien lisaksi
likunnalla on laaja hyvinvointia lisadva vaikutus psyykkisten ominaisuuksien vahvistumiseen ja hal-
lintaan. Saanndéllinen liikunta antaa virkeytta, rentoutumista ja vaihtelua arkeen. Silla on vaikutusta
positiiviseen mielialaan, vahdisempaan ahdistuneisuuteen ja masentuneisuuteen seka stressitasoihin.
(Nupponen 2011, 48.)

Soveltavan liikunnan kohderyhmdjako

Soveltavan liikunnan piiri on laajentunut, kun tunnistetaan eri vaestéryhmien piirteet ja tarpeet
(Pyykkénen ja Rikala 2018, 14). Perinteinen soveltavan liikunnan kohderyhmajako on vammaiset,
pitkaaikaissairaat ja toimintakyvyltaan heikentyneet iakkaat (Pyykkdnen ja Rikala 2018, 14- 15; VLN
s. a., 3). Tama jako on saanut rinnalleen uusia jakoja ja maaritelmia. Etenkin yhdenvertaisuuden
periaate on noussut vahvasti perinteisen kasityksen rinnalle. Siind ajatellaan, etta ohjaajilla on vas-
tuu yhdenvertaisuuden toteutumisesta; ketaan ei suljeta pois ja kaikki voivat osallistua samaan lii-
kuntatuokioon ohjaajan soveltaessa liikuntaa. Yhdenvertaisuustydn tavoitteena on tutustuttaa valta-
vaesto erilaisuuteen eika rakentaa soveltavaa liikkuntaa vain vammaldhtoéisestd ajattelusta kasin.
(Pyykkénen ja Rikala 2018, 17- 18.) Kddnteinen integraatio, jossa valtavaestd tutustutetaan perintei-
siin soveltavan liikunnan lajeihin, toimii tasta hyvana esimerkkina (Saari 2017). Integraatioprosessi
on haastava ja tulee viemaan aikaa (Pyykkdnen ja Rikala 2018, 18). Tutkimuksen mukaan inkluusio-
prosessi ei saavuta vammaisia lapsia tavoitteellisesti. Inkluusiota tapahtuu enemmankin vahingossa,
jossa vammainen lapsi hakeutuu itsendisesti harrastamaan liikuntaa kavereiden kanssa. (Saari 2011,
123- 124.) Rinnalle on noussut myds nakemys kognitiivisten, psyykkisten ja sosiaalisten tekijéiden
vaikutuksesta lilkunnan sovellettavuuteen seka uusien kasvavien ryhmien huomiointi soveltavassa
likunnassa kuten maahanmuuttajat, seksuaali- ja sukupuolivahemmistot ja kielivahemmistét (Pyyk-
kdnen ja Rikala 2018, 15).

Ikdéntyvat

Ikaantyvien henkildiden liikunta voidaan maarittaa perusliikkumisen liséksi kaikenlaiseksi arjessa ta-
pahtuvaksi liilkunnaksi kuten kavelyksi kauppaan, uimahallissa kdymiseksi, oman kodin siivoamiseksi
ja kulkemiseksi tuttujen luokse kyldilemaan. Liikunnan avulla voidaan maarittaa, kuinka hyvin ikaan-
tyvat henkil6t selviytyvat paivittdisesta elamastd omassa kodissaan. (Eronen 2015, 298.) Liikunnan
avulla hankittu ja yllapidetty likkumiskyky on tarkeda ikadntyvien henkildiden kotona selviytymiselle
ja elamanlaadulle, silla itsendinen suoriutuminen paivittaisista toiminnoista edellyttda kykya liikkua
tehokkaasti ja turvallisesti (Aartolahti 2017, 24). Kotona asuessa paivittdiset askelmaarat ovat huo-

mattavasti suurempia kuin kotihoidon ja palveluasumisen piirissé (Husu ym. 2018, 41).

Tasapainon saately, nakokyky ja lihasvoima seka etenkin alaraajojen lihasvoima heikentyvat ikadnty-
misen myota ja riski monisairastavuuteen kasvaa (Aartolahti 2017, 24). Ikaantyvien liikkunnan tavoit-
teena on parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistdn toimintaa, lihasvoimaa ja tasapainoa kaatumis-

ten ennaltaehkaisemiseksi sekd vahentaa riskia kroonisiin sairauksiin, masennukseen ja kognitiivis-
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ten taitojen heikkenemiseen. Maailman terveysjarjest6 WHO on antanut suositukset yli 65 -vuotiai-
den liikkunnalle, mika kay ilmi kuvasta 4. Suositus on 150 minuuttia keskitasoista aerobista liikuntaa
tai 75 minuuttia rasittavaa liikuntaa tai ndiden kahden yhdistelmaa seka kaksi tai usempi kertaa viik-
koon tapahtuvaa lihasvoimaharjoittelua. (WHO 2019.) Liikunnan terveyshyotyjen saavuttaminen
ikaantyvilla edellyttda saanndllistd harjoittelua. Toisaalta liikkumattomilla ikdantyvilld pienikin harjoit-
telun lisdys voi olla merkittava itsendisen toimintakyvyn kannalta. (Aartolahti 2017, 25, 28- 29.) Kun
ikdadntyva henkild eri syista ei enaa pysty tayttdmaan liikuntasuosituksia, on tarkeaa liikkua ja har-

rastaa lilkuntaa niin paljon kuin pystyy (WHO 2019).

Ikadntyvilld korostetaan voimaharjoittelun merkitysta lihasvoiman kasvattamiseen ja yllapitamiseen
seka luun vahvuuden yllapitamiseen ja tasapainoharjoittelua liikkumisvarmuuden lisdamiseksi ja kaa-
tumisen ennaltaehkaisyksi kuvan 4 mukaisesti (UKK -instituutti 2016; UKK -instituutti 2018b). Lihas-
voimaharjoittelua korostetaan, koska 70 ikavuoden jdlkeen lihasmassa vahenee kiihtyvalla nopeu-
della, kun se on jo heikentynyt 30 prosenttia vuosien 50- 70 valissa (Rintala ym. 2012, 26). Vaikka
likuntasuositus maarittelee kaksi- kolme voimaharjoitusta viikkoon, jo kerran viikkoon tapahtuvalla
lihasvoimaharjoittelulla voidaan parantaa ikdantyvien toimintakykya tutkimuksen kuitenkin myds
osoittaessa sen, etta voimaharjoituskertojen nosto nostaa myds voimatasoja paremmin (Forssell ja
Walker 2018, 102- 103). Voimaharjoittelun on todettu lisadvan fyysisten ominaisuuksien lisdksi
psyykkisia tekijoita kuten ikdantyvien parjaamista elinymparistéssaan ja kokonaisvaltaista elaman-
hallinnan tunnetta. Nayttda on, ettd kun voimaharjoittelu tapahtuu kaksi kertaa viikossa, se lisaa
eldamanhallinnan tunnetta. (Kekaldinen, Kokko, Sipila ja Walker 2018.) On tutkittu, ettd iakkaiden
naisten saanndllinen vesiliikkunta parantaa myos lihasvoimaa. Tutkimuksen mukaan isometrinen ja
dynaaminen lihasvoima, alaraajojen ponnistusvoima seka toiminnallinen liikkumiskyky paranivat ve-
siharjoittelun keinoin. (Tsourlou, Benik, Dipla, Zafeiridis ja Kellis 2006.) Muutoinkin vesiliikunta tar-
joaa ikaantyville terveytta edistavaa liikuntaa, silla vedessa nivelten ja sydamen rasitusta voidaan
saadelld sopivaksi ja kuormitus mahdollistuu ilman térdhdyksia, jos esimerkiksi alaraajojen kanta-
vissa nivelissa on nivelrikkoa (Rintala ym. 2012, 404). Lihasvoimaharjoittelu korostuu ikaantyvilla
senkin takia, ettd kun lihasvoimaa on paljon, pieni lihasvoiman heikentyminen eri syista ei viela vai-
kuta ratkaisevasti toimintakykyyn. Liikkumisvaikeudet korostuvat etenkin alaraajoissa, jos lihasvoima
on lahellad toiminnanvajauksien kynnystasoa ja ikdantyva joutuu esimerkiksi hetkellisesti sairaalahoi-
toon. (Aartolahti 2017, 24.)

On tutkittu, etta monipuolinen liikkuminen lisaa luun kestavyytta ikaantyvilla ja ndin ollen luunmur-
tumien riski pienenee (Kemmler, Bebenek, Kohl ja von Stengel 2015). Luumassaa vahvistavia harjoi-
tuksia on tarkeda tehda, koska jo 30: n ikdvuoden jdlkeen sen heikkenemista alkaa tapahtumaan,
etenkin naisilla. Kaatumiset lisadvat luunmurtumien riskia ja siksi tasapainoharjoitteet korostuvat,
jotta kaatumisia voitaisiin valttda. Tasapainon hallinta alkaa heikkenemaan ihmisilla jo heti kahden-
kymmenen ikdvuoden jalkeen, joten ikdadntymisen myétd tasapainon harjoitettavuus vain korostuu.
(Rintala ym. 2012, 26.) Askellustyyppisilla tasapainoharjoituksilla on todettu olevan suotuisia vaiku-
tuksia erdan tutkimuksen mukaan kaatumisriskin pienenemiseen pelkkien tasapaino-ominaisuuksien
parantumisen myo6ta. Askellusharjoitteet voivat vahentaa ikdantyvilla ihmisilla jopa 50 prosenttia

kaatumisia tasapainon parantumisen myéta. (Okubo, Schoene ja Lord 2016, 7.)
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KUVA 4. Viikoittainen liikuntapiirakka yli 65- vuotiaille (UKK -instituutti 2018b.)

Soveltavan liikkunnan ja koko liikuntapolitiikan iso haaste on vaestérakenteen muutos ja sen vaiku-
tukset sosiaali- ja terveyskuluihin (Pyykkdnen ja Rikala 2018, 19, 22). Suomi on talla hetkelld Euroo-
pan nopeiten ikaantyva maa (Husu ym. 2018, 40; Linturi ja Kuusi 2018, 133). Valtakunnallisesti
ikadntyvia on noin 20 prosenttia vaestdsta, kun kymmenen vuoden paasta heita on 25 prosenttia.
Taman kehityksen seurauksena nousee my0s pitkdaikaissairaiden ja vammaisten maard, joten sovel-
tavan liilkunnan tarve tulee vain lisdantymdaan. (VLN s. a., 6.) Myds 85 -vuotiaiden maaran kasvava
osuus lisda yhteiskunnan haasteita (Vesterinen 2011, 13; Husu ym. 2018, 40). Yli 85- vuctiaita ar-
vellaan olevan yli puoli miljoonaa vaestdsta vuonna 2060 eli yli seitseman prosenttia vaestdsta (Aar-
tolahti 2017, 26).

Keinoja ikadntyvan vaeston liikunta-aktiivisuuden lisdamiseksi pitaa pohtia, silla vain 20 prosenttia yli
75- vuotiaista harrastaa liilkuntaa suositusten mukaan (Pyykkodnen ja Rikala 2018, 26). Kestavyyslii-
kuntasuositukset toteutuvat vain noin kymmenella prosentilla yli 75- vuotiaista ja ainoastaan kuusi
prosenttia toteuttaa lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua suositusten mukaisesti (Sievanen 2018, 22).
On tarkeaa lisata ikaantyvien liilkunta-aktiivisuutta ikdantyvan vaestdn toimintakyvyn ja itsendisen
elaman sailyttdmiseksi (Aartolahti 2017, 26; VLN 2018). Kodin ulkopuolinen liikkkumiskyky on tarkeaa
jo mielekkaan ja itsendisen elaman kannalta. Ohjatut liikuntaryhmat tarjoavat hyvan ja mielekkdan
syyn ldhted harrastamaan kodin ulkopuolelle ja toisaalta pitavat ylla kykya liikkua kodin ulkopuolella.
(Husu ym. 2018, 40- 41.) On tarkea myds huomioida, etta pelkat liikuntaryhmat eivat riitd. Usealle
ikadntyvalle omaehtoinen, kodin ldhella toteutettava liikunta voi olla helpommin saavutettavissa kuin

ohjattu liikuntaryhma. Mieluisa ja turvallinen ulkoymparisto takaa ymparivuotisen ulkona liikkumisen
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ja pitaa ylla kavelykykya seka vahentda ikadntyvien liikkkumisen eriarvoisuutta keinoina rakennusten

ja katujen esteettémyys, katujen huolellinen hoito seka hyva valaistus. (Eronen 2015, 300- 301.)

Tutkimus osoittaa, etta liikkumismotivaatiota lisddavia ymparistotekijoita ikaantyvilla on liikkumismah-
dollisuuksien laheinen sijainti, monipuolinen tarjonta ja liikuntapaikkojen kunnossapito (Lassila ym.
2016, 54). Siind vaiheessa kun ikadntyvan terveydentila heikkenee, on tarkeda l6ytya liikkuntamah-
dollisuuksia myds kotipalveluiden ja laitospalveluiden asukkaille seka ikaantyville, joiden toiminta-
kyky on heikentynyt ja jotka asuvat kotona ilman sadnndéllisia palveluita (VLN s. a., 26). Tutkimus
osoittaa, etta muistisairaat hyotyvat liikuntaharjoittelusta pitaen ylla paremmin muistitoimintoja ja
yleistad toimintakykya. Liikunta antaa merkittavaa hyotya etenkin lievad muistisairautta sairastaville.
Saanndllinen, ryhmamuotoinen liikuntaharjoittelu véhensi tutkimuksen mukaan kaatumisia pidem-

mélle edenneissd muistisairauksissa. (Ohman 2018, 91.)

Pitkdaikaissairaat

Tyypillisimpia pitkdaikaissairauksia, joihin liikunnalla voidaan vaikuttaa ennaltaehkaisevasti, hoidolli-
sesti ja kuntoutuksellisesti, ovat valtimotaudit, lihavuus, diabetes, rappeuttavat tuki- ja liikuntaelin-
sairaudet, ahtauttavat keuhkosairaudet, muistisairaudet, masennusoireet sekd useat sydvat. Liikun-
nalla on positiivisia vaikutuksia laaja-alaisesti sydan- ja verenkiertoelimistén sairauksiin. Kohonnut
verenpaine laskee kohtuukuormitteisen kestavyysliikunnan my6ta ja suurentaa veren hyvan koleste-
rolin maaraa pienentden samalla huonoa kolesterolia. Taman myéta aivoinfarktin riski pienenee, sy-
dankuolleisuus sydamenvajaatoimintaa sairastavilla vahenee, sairaalahoidon tarve sydamen vasem-
man kammion toiminnan parantumisen myoéta pienentyy, sydaninfarktin jalkeinen kuntoutus nopeu-
tuu, sepelvaltiomotaudin riski pienenee viikon muutamalla liikuntakerralla ja kivuton kavelymatka
adreisvaltimotaudissa paivittdisen kavelyharjoittelun myéta pitenee. Liikunta auttaa tukemaan laih-
dutusta ja painonhallintaa yhdistettyna terveelliseen ruokavalioon paremmin kuin pelkka ruokavalio
ja vahentda sisaelinten ymparille kertyvan, elimistélle haitallisen rasvakudoksen maarad. Tyypin 2
diabeteksen puhkeamisen ennaltaehkaisyksi voi vaikuttaa positiivisesti vahintdan puolen tunnin pai-
vittdiselld kohtuukuormitteisella liikunnalla. Tyypin 2 diabetesta jo sairastettaessa liikunnalla on mer-
kittava vaikutus muiden liitdnnaissairauksien puhkeamiseen ja verensokeritasapainon parantumi-
seen. Raskausdiabeteksen puhkeamista voidaan vdhentaa ennen raskautta aloitetulla kestavyysilii-

kunnalla. (Liikunta on laaketta (Liikunta-suositus): Kaypahoitosuositus 2016.)

Tuki- ja liilkuntaelimistdn sairauksiin liikunta tarjoaa apua. Osteoporoosia ehkaistdan ja hidastetaan
tarahdyksia sisaltavalla, luun lujuutta vahvistavalla liikunnalla. Lonkan ja polven lievaa tai kohtalaista
nivelrikkoa sairastavilla liikunta vaikuttaa kipujen pienentymiseen. Kroonisen niskakivun ylldpitama
hoitomuoto on pitkdkestoinen, riittdvan kuormittava lihasvoimaa ja -kestavyytta sisaltava harjoittelu.
Kroonisissa alaselkakivuissa lilkkunta vahentaa kipuja ja parantaa toimintakykya. Nivelten liikelaajuus
lisadntyy liikunnan my6ta nivelreumaa sairastavilla. Fibromyalgiassa liikunta véahentaa kipuja, jayk-
kyyden tunnetta ja masentuneisuutta. Liikunnalla on vaikutusta hengityselinsairauksiin vahentamalla
astmaatikkojen kohdalla keuhkoputkien tulehdusreaktiota ja supistumisherkkyytta seka hengenah-

distusta ja voimattomuutta keuhkoahtaumataudissa. Liikunta tarjoaa masennuksen hoidossa muuta
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ajateltavaa ja sosiaalista tukea. Paljon liikkuvien on todettu sairastuvan harvemmin masennukseen
kuin vahan liikkuvien. Liikunta ennaltaehkadisee sydpien syntya ja parantaa sy0paa sairastavien hen-
gitys- ja verenkiertoelimistén kuntoa ja fyysista kuntoa seka eldmanlaatua. (Liikunta on laaketta (Lii-

kunta-suositus): Kaypahoitosuositus 2016.)

Korkeatuloisissa maissa elintapasairaudet ovat suurimpia kuolinsyita (WHO 2018c). Valtiopoliittinen
selonteko liikunnasta korostaa nykyaikana liikunnan kansanterveydellistd merkitysta (VLN s. a., 3).
Liian vahainen liikunta lisda kroonisten kansansairauksien riskia ja pitkdaikaissairaiden maaraa seka
aiheuttaa mittavia kuluja yhteiskunnalle. Lapsista ja nuorista noin kolmannes, aikuisvéestdsta noin
viidennes ja ikdihmisistd vain muutama prosentti liikkuu terveyden kannalta riittavasti ja ovat nadin
ollen alttiita sairastua pitkdaikaissairauksiin jossain eldmansa vaiheessa. Yli puolet aikuisista on yli-
painoisia ja joka viides on lihava. Noin 500 000 suomalaista sairastaa diabetesta. Sairaanhoitomenot
kasvavat, tuottavuus laskee, tyokyvyttomyys lisaantyy ja ennenaikaiset kuolemat lisadntyvat liikku-
mattomuuden my6ta. (VLN 2018.) Monia kansansairauksia saataisiin alas suositusten mukaisilla lii-
kuntamaarilla. 32 prosenttia tyypin 2 diabetesdiagnoosia ja noin 23- 34 prosenttia aivoverisuonien
sairauksista ja kaatumismurtumista voitaisiin valttaa riittavalla liikunnalla (Mts., 39). 18- 22 prosent-
tia iskeemisista sydansairauksista, rinta- ja paksusuolen sydvista seka lievista ja keskivaikeista ma-
sennuksista olisi valtettavissa puolen tunnin padivittdiselld, reippaalla kadvelylld tai pyorailylla. Kaiken
kaikkiaan noin 26 prosenttia elintapasairauksista aiheutuneista ennenaikaisista kuolemista olisi val-
tettavissa terveysliikunnalla. Pelkdstadn kestavyysliikuntasuositusten tayttaminen vie yksildlta vain
kaksi prosenttia viikottaisesta valveillaoloajasta huomioiden kahdeksan tunnin ydunet, joten pieni,
saanndllinen liikunnan lisdys arkeen voi parhaimmillaan tuoda ison hyédyn seké yksilblle ettd yhteis-

kunnalle terveyden edistamisen nakékulmasta. (Kolu 2018, 39.)

Soveltavan liikunnan kannalta ennaltaehkaisevana toimenpiteena on tarkeaa kasitelld myés vammat-
tomien lasten ja nuorten liikkumista, jotta heidén riskinsa sairastua pitkdaikaissairauksiin pienenee.
Maailman terveysjarjestd WHO (2018a, 1) on todennut julkaisussaan, etta lapsuusidn ylipaino ja lii-
kalihavuus on yksi vakavimmista maailmanlaajuisista 2000- luvun ongelmista, mutta samalla myés
todennut, etta se on ennaltaehkaistavissa huolellisilla toimenpiteilld. Lapsuusian ylipaino on kym-
menkertaistunut 40: ssa vuodessa. Kaikki maat ovat sitoutuneet pienentamaan lapsuusian ylipainoa
vuoteen 2025 mennessa. Ennaltaehkdisemallad lapsuusian ylipainoa saavutetaan terveyden edista-
mista, joka nakyy lapi aikuisian. (WHO 2018a, 1- 2.) Arkipdivaan kuuluvan liikunnan ja fyysisen aktii-
visuuden vahentymisen myéta lapset ja nuoret ovat lihonneet ja heidén fyysinen kuntonsa on hei-
kentynyt, mika on kansanterveydellinen ongelma jo tyokykyisyyden kannalta. Lapsuus- ja nuoruus-
ian ylipaino ennustaa myods 80 prosentin todennakdisyydella lihavuutta aikuisidlld ja pitkdaikaisvaiku-
tuksia terveyteen. Riski sairastua tyypin 2 diabetekseen, hengitys- ja verenkiertoelinsairauksiin kas-
vaa seka riski sosiaaliseen syrjatymiseen suurenee. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma
2008, 10, 12, 14, 68- 69.) Vuonna 2018 Suomessa oli joka neljds 2- 16 -vuotias poika ja joka viides

samanikainen tyttd vahintaan ylipainoinen (THL 2019b).

Maailmanlaajuisesti 81 prosenttia lapsista ei tayta liikuntasuosituksia (WHO 2018a, 6). Valtakunnalli-

nen nykysuositus alle 8 -vuotiaiden lasten padivittdisesta liikkumismaarasta on lisatty kolmeen tuntiin
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valttden yli tunnin mittaisia istumisjaksoja (OKM 2016, 9). 7- 18- vuotiaiden liikuntasuositus suositte-
lee vahintdan tunnista kahteen paivittaista, monipuolista ja ikddan soveltuvaa liikuntaa ruutuajan ol-
lessa maksimissaan kaksi tuntia véltettdessa samalla yli kahden tunnin pituisia yhtdjaksoisia istumis-
jaksoja (Lasten ja nuorten lilkkunnan asiantuntijaryhma 2008, 6). Suomalainen 7- 15 -vuotiaiden las-
ten ja nuorten liikuntakayttaytymista selvittava tutkimus kertoo, ettd noin puolet valveillaoloajasta
vietettiin istuen tai makuulla ja kymmenesosa seisten ndiden kasvaessa mentdessa vanhempiin ika-
ryhmiin (Husu, Jussila, Tokola, Vaha-Ypya ja Vasankari 2019, 31, 36). 38 prosenttia tdyttaa liikunta-
suositukset liilkunnan vahentyessa vanhempiin ikdryhmiin mentdessa. 7- 11 -vuotiaista hieman alle
puolet, 13- vuotiaista kolmannes ja 15- vuotiaista viidennes tayttaa liikkuntasuositukset. Liikunta-ajan
vahentyessa vastaavasti ruutuaika on lisdantynyt. Yli puolet ylittda ruutuaikasuosituksen eli korkein-
taan kaksi tuntia pdivassa jokaisena viikonpdivana vanhempien ikaluokkien kayttaen ruutuaikaa
enemman. (Kokko, Martin, Villberg, Ng ja Mehtéla 2019, 18, 22.)

Vammaiset

Vammaissopimuksessa madaritelladn vammaisiksi henkildiksi ne, jotka omaavat sellaisen pitkaaikai-
sen ruumillisen, henkisen, alyllisen tai aisteihin liittyvdn vamman, joka vuorovaikutuksessa erilaisten
esteiden kanssa voi estaa heidan tdysimaardisen ja tehokkaan osallistumisensa yhteiskuntaan yh-
denvertaisesti muiden kanssa (Suomen YK- liitto 2015, 17). Ihmisen elinjarjestelmista tarkein on
hermosto, joka kontrolloi muun muassa kehon liikkeita. Hermoston kehittyminen on keskeista sosi-
aaliselle, kognitiiviselle ja motoriselle kehitykselle. Keskushermoston sairaudet ja vauriot aiheuttavat
sen, etta henkilo ei pysty esimerkiksi normaalilla tavalla toteuttamaan liilkkumistaan ja nain ollen lii-
kuntaa taytyy kyetad soveltamaan. Tyypillisimpia keskushermoston sairauksia ja vaurioita ovat kehi-
tysvamma, autismi, CP-vamma, epilepsia, etenevissa neurologisissa hairidissa lihastaudit, MS-tauti ja
Parkinsonin tauti, selkaydinvammat sekd neurologispohjaiset oppimista haittaavat hairiét. Liikunnalla
on merkittava vaikutus keskushermoston sairauksien ja vaurioiden tukemiseen. (Rintala ym. 2012,
86- 114.)

Kehitysvammalla tarkoitetaan hermoston toimintakyvyn laaja-alaista rajoittuneisuutta. Suurin kehi-
tysvammaoireyhtyma on Downin oireyhtymd. Downin oireyhtymaa sairastavilla on alttius hengitys-
teiden infektioihin, nivelten ylilikkuvuuteen, tavallista suurempaan ylipainotaipumukseen sekd moto-
risen kehityksen hitauteen, mika nakyy kdmpelyytena ja hitaampana likkkeen suoritusaikana. Autis-
miin kuuluu tyypillisimpind piirteina sosiaalisten suhteiden vaikeus, aistiyliherkkyys ja puhumatto-
muus. CP-vammaan puolestaan kuuluu rajoittunut kyky liikkkua, yllapitaa tasapainoa ja asentoa,
koska vaurio on niilld aivojen alueilla, jotka kontrolloivat lihastonusta ja reflekseja. CP- vammassa on
mukana usein myos liitdnndisvammoja, kuten tyypillisimpana puhevamma. Liikunnalla on CP-vam-
maisille suuri merkitys fyysisen kehityksen tukena ja toimintakyvyn ylldpitdjana ja se voi poistaa
vamman aiheuttamia rajoituksia. Fysioterapia on keskeinen tekija CP-vammaisen kuntoutuksessa ja
liikunnassa. Epilepsia aiheuttaa hairioita liikkeiden hallinnan ja tuntoaistin alueilla vaikuttaen myds
ajatteluun, kdyttdytymiseen ja tahdosta riippumattomaan hermostoon. (Rintala ym. 2012, 86- 88,
90- 91, 96- 98, 101.)
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Lihastaudeissa lihasheikkous on keskeinen oire ollen epanormaalia ikdédn ja sukupuoleen nahden ol-
len myos pysyvaa tai etenevaad vaikuttaen jopa elinidn pituuteen. Lihasheikkous ilmenee lihasheik-
koutena vartalon ja/ tai raajojen lihaksissa seka hartioiden ja lantion alueella. Ongelmia muodostuu
paan kannatteluun, sydmiseen, puhumiseen ja hengittamiseen. Kdveleminen, portaissa kulkeminen
ja kynnysten ylittdminen vaikeutuvat seka sangysta, kyykysta tai maasta ylosnousu omatoimisesti ei
onnistu tai vaikeutuu. Tasapaino heikkenee paljon lihastaudeissa ja jopa pieni tondisy voi kaataa
lihastautia sairastavan. Fysioterapialla on merkittdva vaikutus esimerkiksi virheellisista liiketottumuk-
sista tuleviin kipuihin. MS-tauti vahingoittaa keskushermoston liike- ja tuntohermoratoja pahenemis-
vaihein tulehdusjaksoittain aiheuttaen nakdhairibitd, yhden tai useamman raajan heikkoutta, tunto-
hairiéita ja puutumisia. MS-taudissa lilkkunnalla on keskeinen rooli oireiden lieventymiseen. Parkinso-
nin taudissa tahdonalaisia liikkeita saatelevat hermoradat vaurioituvat liikesaatelyyn osallistuvien
hermosolujen alkaessa tuhoutua taudin ollessa parantumaton ja eteneva. Taudin kolme padoiretta,
lepovapina, liikkeiden hidastuminen ja rigiditeetti eli lihasjdykkyys vaikuttavat heikentavasti liikku-
miskykyyn. Parkinsonin tautia sairastavan on esimerkiksi vaikea nousta tuolilta ylos ja lahted nope-

asti kdvelemaan askeleiden ollessa lyhyita. (Rintala ym. 2012, 103- 104, 106.)

Selkaytimen vaurioissa selkdytimen hermoradat ovat joko osittain tai kokonaan katkenneita tyypilli-
simmin murtuman aiheuttaen selkdydinvamman liikenne- ja putoamistapaturmissa. Neurologispoh-
jaisissa oppimista haittaavissa hairidissa motorinen kehitys on hidastunut, jonka my6ta minakuvan
kehittyminen on vaikeutunut. Neurologispohjaisissa oppimista haittaavissa hairidissa liikesuoritukset
ovat tyodlaita ja hitaita, jotka nakyvat kehon puolieroina seka voiman, temmon ja liikeradan epatark-
kuutena seka asennon sailyttamisen vaikeutena vaikeutuen edelleen monimutkaisissa liikesuorituk-
sissa. (Rintala ym. 2012, 108, 111- 112.)

Toimintarajoitteiset 7- 15 -vuotiaat lapset ja nuoret tayttavat liikuntasuositukset selkedsti harvem-
min kuin vammattomat lapset ja nuoret lukemien ollessa 24 prosenttia verrattuna 34: dan prosent-
tiin liikuntasuositusten ollessa molemmille ryhmille samanlaiset. Urheiluseuratoimintaan toimintara-
joitteiset lapset ja nuoret osallistuivat huomattavasti vahemman mitéd vammattomat. 45 prosenttia
toimintarajoitteisista lapsista osallistuu urheiluseuratoimintaan kun taas 61 prosenttia vammatto-
mista lapsista ja nuorista kdy organisoidussa seuratoiminnassa. Vastaavasti toimintarajoitteiset lap-
set ja nuoret viettavdt enemman ruutuaikaa ja nukkuvat lyhyemmat ydunet mitd enemman toimin-
tarajoitteita esiintyy. (Ng, Rintala ja Asunta 2019, 110, 112, 114.) UKK -instituutti on luonut kolme
soveltavan lilkkunnan suositusta riippuen toimintakyvysta, jotka ndkyvat kuvasta 5. On tehty suosi-
tukset, kun sairaus ja toimintakyvyn aleneminen vaikeuttaa liikkumista jonkin verran, kun kavelldadn
apuvalinettd kayttden ja kun liikutaan pyoératuolilla kelaten. Naissa maarat ovat samoja kuin ikaanty-
villakin, mutta lajit poikkeavat. (UKK -instituutti 2018a.) Yleisesti ottaen likuntavammainen voi kehit-
taa kaikkia terveyden edistamisen kannalta hyddyllisia ominaisuuksia, ryhtia, rakennetta, sydan- ja
verenkiertoelimistdn kuntoa, lihasvoimaa ja -kestavyyttd, nopeutta, liikkuvuutta, joustavuutta, tasa-
painoa, likkekontrollia seka koordinaatiota, siind missa vammatonkin turvallisuus ja terveydelliset ris-
kit huomioiden seka lilkkunnan rasituksen kohdistumisen pienemmalle alueelle ja lihasryhmille kuin
vammattomalla (Teiska 2008, 10- 11).
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Keskushermoston sairauksissa ja vaurioissa on omia erityispiirteitd, jotka on tunnistettava heidan
liikuntaa suunniteltaessa. Kehitysvammaisten kohdalla on tarkeda huomioida, ettd heidan fyysinen
kunto ja motorinen suoriutuminen ovat alhaisempaa valtavaestéon verrattuna. Siksi on tarkea l6ytaa
nuoruudessa jokin Iaji, jolla saadaan kehitettya ja yllapidettyd etenkin aerobista kuntoa lapi aikuis-
ian. Talla keinoin voidaan vaikuttaa myds ylipainoriskin pienentamiseen, johon heilla on suurempi
riski. Kehitysvammaiset usein pitdvat musiikkilikunnan eri muodoista, joten esimerkiksi tanssiminen
tarjoaa hyvan aerobisen liikuntalajin. Joillakin downin oireyhtymaa sairastavilla pitdd huomioida ylim-
missa kaulanikamissa oleva ylilikkuvuus etenkin kuntosali- ja voimaharjoittelua tehtdessa, jolloin
harjoitteet eivdt saa liikaa rasittaa niskaa. Autististen kohdalla yksil6lajit tarjoavat usein parhaan
mahdollisuuden harrastaa liikuntaa ja yhtena merkittdvana lilkunnan tavoitteena on heille mielek-
kdan vapaa-ajan tarjoaminen. Levottomuuden poistamiseen tarpeeksi rasittava liikunta tarjoaa autis-
tisille liikunnan jalkeisen rauhoittuneen, rentoutuneen ja keskittyneen olotilan, jota voi myds hyo-
dyntaa eri asioiden opettamiseen ja oppimiseen. Autistiset pitdvat paljon vesiliikunnasta, joten sitd
kannattaa heidan terveyden edistamisensa kannalta hyddyntaa. Myo6s lajit, joissa on selkeéd alku ja
loppu kuten hiihto valmiilla ladulla tai erilaiset liikuntaradat, ovat toimivia likuntamuotoja. CP-vam-
maisten liikkunnassa makuu- ja istuma-asennot tarjoavat mahdollisuuden pitkakestoisempaan liikku-
miseen, silld monilla CP-vammaa sairastavilla on vaikeuksia sdilyttaa pystyasento riittavan kauan
yhtdjaksoisesti liikkumisen kannalta. Asentojen vaihdot ovat my®s merkittavassa roolissa niin liikkku-
misessa kuin arjen askareissakin. Liikunnassa on kaytettdva sellaisia asentoja, joissa pystyy olemaan
rentona ilman virheellisia reflekseja ja liiallista lihastonusta. Myds tonuksen kohoamisen estémiseksi
liikuntaa on syyta tauottaa. Koukistajalihasten venyttédminen ja ojentajalihasten vahvistaminen on
useille CP-vammaisille tarkeaa. Kestavyysliikuntaan CP-vammaisille pyoraily, juoksu, uinti ja kelaami-
nen tarjoavat fyysisen kunnon kasvua vamman asteesta riippuen. CP-vammaisten kohdalla on tar-
kea huomioida, ettd usein vamma ei niinkaan rajoita liikkkumista vaan fyysisen aktiivisuuden puute.
On tarkeaa tehda suorituksia, joilla on vaikutuksia monimutkaisempien liikuntataitojen oppimiselle,
kuten kavelld, hyppid, heittad, potkia, tarttua ja irrottaa seka ylipadtaan harjoittaa tasaisesti kaikkia
fyysisen toimintakyvyn osa-alueita huomioiden lihasvoima, notkeus ja kestavyys. CP-vammaisten
liikunnassa on huomioitava myds itsetuntoa kohentava vaikutus onnistumisten kokemusten kautta,
koska heilld on usein alentunut itsetunto. Epilepsiaa sairastavilla liikunnassa on tarkeaa huomioida
yksil6llisyys turvallisuuden kannalta jokaisen 16ytamalla kokeilemisen kautta omat lajit. Liikunnalla ei
ole sairauden kannalta pahentavaa tai parantavaa vaikutusta, mutta voidaan todeta liikunnan tuo-
van hyvaa mielialaa ja kuntoa kohottavaa vaikutusta ja siten tukevan kokonaisvaltaista hyvinvointia
epilepsiaa sairastavilla. (Rintala ym. 2012, 88- 89, 91- 93, 98- 101, 269.)

Lihastaudit ovat hyvin vaihtelevia, joten yksiléllinen liikunta tukee lihastauteja sairastavia parhaiten.
Lihastaudeissa on tarkeaa liikkumisessa huomioida syddmen ja verenkiertoelimistdn, hengitystoimin-
nan kapasiteetin ja lihasvoiman yllapitdminen, jasenten ja selan virheasentojen ehkaisy seka heiken-
tyvien lihasten kaytén oppiminen erilaisissa liikkeissa. Lihasheikkouden ja -surkastumisen etenemista
ei pystyta liikunnalla kuitenkaan estamaan. Liikuntasuoritusten pitaa olla maltillisia kuormitukseltaan,
jotta niistd palautuminen on nopeaa. Liikunta on tarkedssa roolissa my®s muiden sairauksien, kuten

ylipainon vaélttamiseen. Lampiman veden vesiliikunta on tarkein lihastauteja sairastavan henkil6n
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liikuntamuoto, koska vesi tarjoaa mahdollisuuden hengityslihasten aktiivisena pitémiseen ja yleisliik-
kumiseen jo pitkdlle edenneissa lihastaudeissa, joissa padasiallisin liikkumismuoto on sahkdpyora-
tuoli. MS-taudissa liikunnan suunnittelussa on huomioitava taudin tyypilliset piirteet eli vasymys, li-
hasten heikkous ja spastisuus, heikko tasapaino, lammon herkkyysvaihtelut ja masentuneisuus. Lii-
kunta on MS-taudissa merkittdva sekundaarioireiden ennaltaehkaisija. Parkinsonin taudissa lilkkunnan
on hyva sisaltaa lihastoimintoja ja likkuvuuksia sdilyttévia harjoitteita paivittaisista toiminnoista sel-
viytymisen kannalta. Parkinsonin taudin tarkeitd harjoitteita ovat vartalon ojennusharjoitukset, kirei-
den lihasten venytykset, lantion ja rintakehan liikkkuvuusharjoitukset seka tasapaino- ja kdvelyharjoi-
tukset. (Rintala ym. 2012, 104, 106- 107.)

Liikunta selkdydinvammoissa on hyva olla yksil6llistd vamma-asteesta riippuen ja siina on otettava
huomioon myés psyykkinen puoli ja paluu vammautumisen jalkeen yhteiskunnan jéseneksi etenkin
jos vammautuminen on tapahtunut akillisesti onnettomuudessa. Useimmat selkaydinvammaiset
kayttavat pyoratuolia arkiliikkumiseen ja liikuntaharrastukseen. Heille on tarkead, etta rasitetaan lii-
kunnan keinoin yldvartaloa monipuolisesti ja sadnnéllisesti esimerkiksi voimaharjoittelulla, koska
pyoratuolin kdyttajien paivittaiset toimenpiteet eivat riitd kunnon ylldpitdmiseen. Liikunnan keskei-
nen tavoite on auttaa itsendisessa elamassa ja paivittdisissa toiminnoissa esimerkiksi autoon siirryt-
tdessa. Lajeista saanndllinen kasi- ja pydratuoliergometrin kelaaminen ja uiminen ovat hyvia liikunta-
muotoja, joilla saadaan lisattya ja pidettya ylla maksimaalista hapenottokykya. Neurologispohjaisissa
oppimista haittaavissa hairidissa motoriset liikuntasuoritukset ovat tarkeita koordinaatiohairididen
pienentamiseksi sekd kokonaiskehityksen ja mindkuvan tukemiseksi. Motoriset liikesuoritukset tuke-
vat my0s sosiaalista ja kognitiivista kehitystd. ADHD -lapsille Sherborne -menetelma tarjoaa hyvan
liikunnallista mutta myds vuorovaikutuksellista puolta kehittavan tuokion. (Rintala ym. 2012, 109-
110, 113.)
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KUVA 5. Soveltavat viikoittaiset liikuntapiirakat (UKK -instituutti 2018a.)

Soveltavan liikkunnan kehittamistydn taustalla oleva maailmanlaajuinen ja valtakunnallinen malli

Liikuntaohjelmien teolle ei ole laadittu mitdan varsinaista yleista kansallista tai kansainvalista ohjetta
eika liikuntaohjelmien tekoa velvoiteta laissa. EU-politiikan kulmakivi on terveysliikunta, jonka myota
lukuisia liikuntaohjelmia luodaan terveytta edistdvasta ja osallisuutta lisdavasta nakdkulmasta. (Ope-
tusministerid 2008, 59- 61.) Olisi tarkeda, etta valtakunnan tasolla liikunnan edistamisessa olisi kay-
tdssa entistd enemman kokonaisvaltaisia malleja ja strategisia toimintatapoja (Opetusministerit
2008, 10; Kulmala, Saaristo ja Stdhl 2011, 19; Vuori 2011b, 227). Jokainen kunta pystyy itse par-
haaksi ndkemallaan tavalla edistdmaan vaestonsa terveytta (Opetusministerid 2008, 21). Soveltavan
liikunnan toimintaa ohjaavien suunnitelmien luonne ja taso vaihtelevat kunnissa; niita ei valttamatta
ole lainkaan, ne ovat vanhentuneet, ovat madraaikaisia tai ovat puutteellisia arvioinnin osalta (Ala-
Vahala 2018, 20). Liikuntaohjelmien laadinnassa on tarkeaa, ettd toimintaa johtavat tahot sopivat eri
osapuolten valisista vastuualueista, tavoitteista ja toiminnoista, joiden avulla ohjelmien tavoitteet
voitaisiin saavuttaa (Kulmala ym. 2011, 21). Vaikuttavuus syntyy yhteistydn tuloksena (Heliskoski,

Humala, Kopola, Tonteri ja Tykkyldinen 2018, 6).

Liikuntaohjelmien vaikuttavuuden arviointi on osoittautunut hankalaksi ja usein tavoitteiden ja toi-
menpiteiden esittelyyn ja luomiseen panostetaan enemman kuin seurantaan ja arviointiin (Opetus-
ministerid 2008, 61). Vaikuttavuutta on hyva tarkastella yhteiskunnallisen kddenjaljen nakdkulmasta,

jossa toiminta suunnitellaan vaikuttavuustavoitteista kdsin hyvin tavoitteellisesti siten, etta halutut
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tulokset saavutetaan. Yhteiskunnallista vaikuttavuutta voidaan tarkastella jalanjalkena ja yhteiskun-
nallisen jalanjaljen raportointi on lisdantynyt palveluntuottajien toimintakertomuksissa. Yhteiskunnal-
lisella jalanjaljella tarkoitetaan toiminnan seurauksena syntyvid yhteiskunnallisia vaikutuksia. Taman
takia toimintaa ja sen vaikuttavuutta pitaa pystya arvioimaan huolella, jotta yhteiskunnalliset sivu-
tuotteet olisivat mahdollisimman positiivisia. Parhaimmillaan puhutaan vaikuttavuusinvestoimisesta,
jossa padomaa pystytadn suuntaamaan toimintaan, jonka tavoitteena on saavuttaa taloudellista
tuottoa ja mittavaa yhteiskunnallista hy6tya. Vaikuttavuusinvestoiminen lisda yksityisen, julkisen ja
kolmannen sektorin tuloksellista yhteisty6ta erilaisten hyvinvointiongelmien ehkdisemiseksi ja ratkai-
semiseksi. (Heliskoski ym. 2018, 4.)

Vaikutusketju tarjoaa hyvan tyokalun vaikuttavaan toiminnan arviointiin kuvan 6 mukaisesti. Vaiku-
tusketjua on hyva lahtea tarkastelemaan ylhaaltd pain (Heliskoski ym. 2018, 5). Yhteiskunnallinen
hyéty eli vaikuttavuus muodostuu tavoitteeksi, joka siten madrittda alempien osien sisallon. Yhteis-
kunnallisen vaikuttavuuden tuloksia odotetaan syntyvan keskipitkalla (3- 6- vuotta) tai pitkalla aika-
valilld (6+). Seuraava palkki on vaikutus, jossa konkreettisten muutosten aikaansaaminen on tavoite
vaikuttavuuslahtoiselle toiminnalle. Vaikutukset tapahtuvat yleensa keskipitkalla aikavalilld. Seuraa-
vana pohditaan tekoja, jossa on hyva kdyttda konkreettisten tekojen suunnittelua kohderyhmien
tunnistamisen ja segmentoinnin kautta eri interventioilla. Alin palkki kattaa tekojen vaatimat resurs-

sit eli panokset, jossa panoksilla maaritelldan vaadittavien tekojen toteutusmahdollisuudet. (Mts., 6.)

TAVOITE
VAIKUTTAVUUS
VAIKUTUS tmpact)
TEKO (outcome) Ihmisten hyvinvainti
PANOS (output) Korkrasttnen ja !hteiskun nallinen
(input) muutos ihmisissa tai hyoty

Mitattava tehty tyo G
rakenteissa

Kaytetyt resurssit

TOIMINTA

KUVA 6. Vaikutusketju (Heliskoski ym. 2018, 5.)

Soveltavan liikunnan kohderyhmat ovat valtakunnallisella tasolla nostettu strategisen kehittémisen ja
julkisen vallan kohteeksi. Terveyden edistéminen soveltavan liikkunnan nakdkannasta on poikkisekto-
rista yhteisty6ta ja sen laajuuden vuoksi kehittamisty6 ja vastuunotto voi jaada pirstaleiseksi. Riitta-
mattdmasti liilkkuvat ovat riippuvaisia terveyden edistdmisen strategisista ratkaisuista ja siksi esimer-
kiksi selkea lilkkuntaohjelma voi edistda vahan liikkumattomien asemaa. On tarkead, etta liikunnan

vaikuttavuutta korostetaan laadituilla ohjelmilla, silla usein niukassa taloustilanteessa juurikin liilkun-
nan kehittamistyo jaa ilman panostusta, jos silla ei ole strategista asemaa ja vaikuttavia toimenpi-

teita. Soveltavan liikunnan nakdkannasta liikuntaohjelmassa on térkeda huomioida ennaltaehkaiseva
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liikunta, vaestoén kasvavat terveyserot, yhteistyon lisadminen poikkisektorisesti, liikunnan esteettd-
myys ja osallisuuden vahvistaminen eri vaestéryhmien valilla sekd kasvava eldkeldisten maara.
(Opetusministerié 2008, 10- 11, 14, 15, 19- 20, 22, 25, 35.)

WHO:n liikunnan edistamisen malli

WHO on laatinut liikunnan edistdmiseen kuusivaiheisen, likkuntaohjelman tekemiseen tarkoitetun
mallin, josta on myds valtakunnallisesti hyvid kokemuksia. Mallissa liikkuntaohjelman teko ldhtee visi-
osta, jonka avulla liikunnan edistamisesta tulee pysyvaluontoinen, uusia mahdollisuuksia etsiva,
mutta samalla tosiasioihin nojaava ilmid. Toisena WHO maarittaa liikunnan tarpeellisuuden osoitta-
misen, johon on tarkea kayttaa lukuisia eri yhteiskunnallisia perusteluja. Kolmantena osa-alueena
liikuntaohjelmassa on ongelman ja tehtavan madrittely, jonka aikana pohditaan liikunnan mahdollis-
tavia ja rajoittavia tekijéita. (WHO 2007, 19- 21; Vuori 2011b, 229, 235.) Soveltavan liikkunnan kan-
nalta valtavaestolle riittdva terveys ja taidot antavat osallistua terveytta edistdvaan liikuntaan, mutta
ovat usein rajoittava tekija ikaantyvien, pitkdaikaissairaiden ja vammaisten ndkokulmasta. Strategi-
sella tasolla terveyden edistaminen liikunnan liséamisen keinoin on haastava tehtava ja on todettu,
etta yksittdisia osatavoitteita on saavutettu erindisilla ohjelmilla, mutta laajempi terveyden edistami-
sen saavuttaminen on jaanyt vahadiseksi. Rajoittavien tekijéiden poistaminen ja edistavien tekijéiden
korostaminen vaatii poikkisektorista ja pitkajanteista yhteistydta. (Vuori 2011b, 227, 233.) Neljén-
tena liikuntaohjelmamallissa esitelldan ratkaisut, joita perustellaan eri toiminnan periaatteilla. Ratkai-
suissa on tarkeaa kayttaa vaikuttavaksi osoitettuja keinoja, liittaa toimintojen kohdistaminen useisiin
likunnan osa-alueisiin ja ymparistoihin seka huomioida yhteison muiden hankkeiden tukeminen ja
koulutusten kayttaminen. Viides liikkuntaohjelman mallin toimenpide on toteuttaminen, jossa toimin-
nan on hyva pohjautua yleisesti pateviin periaatteisiin ja toimintatapoihin vastaamaan kohdeyhteison
tarpeita. Hyvaan toteuttamiseen kuuluu muun muassa tasmallisen toimintasuunnitelman laatiminen,
jota toteutetaan poikkisektorisella yhteisty6lld seka liikkunnan palkitsevat kokemukset. Kuudentana
kohtana WHO:n mallissa on arviointi ja palautteen antaminen, jossa arvioinnin pitaa olla ennalta laa-
dittu, jatkuva ja ndkyva osa liikunnan ja terveyden edistamista. (WHO 2007, 22, 25, 32; Vuori
2011b, 229- 230.)

Valtakunnalliset kehittdmissuositukset

Valtakunnallisia soveltavan lilkkunnan kehittamissuosituksia on tehty yli 30: n vuoden ajan. Lukuisat
kunnat omaavat jo omia soveltavan liikkunnan kehittdmisohjelmia. (Koivumaki 2015, 8.) Vuosille
2016- 2021 on linjattu uudet suositukset soveltavan liikuntatoiminnan eri osa-alueihin tavoitteena
saavuttaa eri soveltavan liikkunnan toimijoita Idhtea rakentamaan omaa kehittdmistoimintaa naista
kasin. Nama ovat lainsaadantd ja poikkihallinnollinen yhteistyd liikuntatoiminnan kivijalkana, liikku-
misymparistot ja olosuhteet liikunnan mahdollistajina, liilkuntaneuvonta ja -ohjaus liikuntatoiminnan
tyokaluna, tietoisuus, asenteet ja osaaminen yhdenvertaisten liikuntamahdollisuuksien taustalla, tut-
kimustiedon ja kehittdmistyon vuoropuhelu keskeisena lilkkunnan kehittamisessa seka kehittamissuo-

situsten toteutuksen seuranta ja arviointi. (Taulu 2015, 5.)
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Lainsddaanto ja poikkihallinnollinen yhteistyod liikuntatoiminnan kivijalkana

Soveltava liikunta on kirjattava lakeihin ja tehtdva poikkihallinnollista yhteisty6ta eri toimijoiden kes-
ken. On myos tarkedd, etta vastuu- ja rahoittajatahot tekevat saumatonta yhteisty6ta soveltavan
liikunnan kehittdmiseksi, jolloin soveltava liikunta kuuluu strategioihin, toimintasuunnitelmiin ja ta-
lousarvioon. (Taulu ja Sammaljarvi 2015, 16.) Kuntien liilkunnanohjaus ja muu palvelutarjonta kuten
tassa tapauksessa soveltava liikunta tulisi suunnitella monialaiseksi kokonaisuudeksi, jossa urheilu-
seurat, liikuntayritykset ja muut toimijiat tekevat aktiiivista yhteisty6ta soveltavan liilkunnan kehitta-
miseksi (Hakamdki, Aalto-Nevalainen, Niemi ja Stahl 2014, 10).

Yhdenvertaisuuslaki (2014, § 1, § 15) korostaa yhdenvertaisuuden edistamista ja toimeenpanijan
palveluiden mukauttamista niin, ettd vammainen henkild voi yhdenmukaisesti toimia valtavaestén
kanssa eri tilanteissa. Vammaispalvelulaki maarittaa henkilokohtaisen avun vaikeavammaisen henki-
[6n valttdmattdmana apuna kotona ja kodin ulkopuolella muun muassa harrastuksissa (Laki vammai-
suuden perusteella jarjestettdvista palveluista ja tukitoimista 2008, § 8 c). Harrastukset, joihin hen-
kild osallistuisi, mutta ei kykene niihin vamman tai sairauden vuoksi, kuuluu henkilékohtaisen avun
piiriin. Vapaa-ajalle apua mydnnetadn muun muassa harrastuksiin ja yhteiskunnalliseen osallistumi-
seen vahintdaan 30 tuntia kuukaudessa. (Tauria ja Tero 2014, 42.) Laki sosiaalihuollon asiakkaan
asemasta ja oikeuksista (2000, § 1, § 4, § 5, § 8) maarittad kunnan sosiaaliviranomaisen ohjaus- ja
neuvontavelvoitteeseen kertoen asiakkaalle erilaisista palveluista ja tukitoimista ilman syrjintaa sa-
malla kunnioittaen asiakkaan itsemaaraamisoikeutta. Liikuntalaki (2015, § 2) velvoittaa kunnan edis-
tamaan eri vaestéryhmien liikuntamahdollisuuksia ja eriarvoisuuden véhentémista liikuntatoimin-
nassa. Kuntalaki (2015, § 1, § 8) puolestaan velvoittaa kuntaa hyvinvoinnin ja terveyden edistami-
sen ty6hon ja eriarvoisuuden vahentamiseen liikuntatoiminnassa. Terveydenhuoltolain (2010, § 2, §
10, § 27, § 29) velvoite on edistaa ja yllapitaa vaestdn hyvinvointia, ty6- ja toimintakykya seka sosi-
aalista turvallisuutta sekd kaventaa vaestdryhmien valisia terveyseroja, taata palvelujen saavutetta-
vuus ja saatavuus yhdenvertaisesti seka tarjota mielenterveystyéta ja laakinnallistd kuntoutusta.
Maankaytto- ja rakennuslailla (1999, § 5) on myds vaikutusta soveltavan liikkunnan kannalta turvalli-
sen, terveellisen ja eri vdaestéryhmien kuten vanhusten ja vammaisten tarpeet tyydyttavan toimin-

taymparistdn luomiseen.

Kansainvalisesti on linjattu vammaisten henkiliden oikeuksista YK:n yleissopimuksen keinoin. Yk: n
yleissopimus vammaisten henkildiden oikeuksista linjaa myds vammaisten lilkuntaa koskevat suosi-
tukset. Suomi on hyvaksynyt taman sopimuksen vuonna 2007 ja sopimuksesta on tullut yksi laajim-
min hyvaksytyistd YK: n ihmisoikeussopimuksista (Suomen YK- liitto 2015, 1- 2). Sopimus korostaa
ihmisoikeusperusteista lahestymistapaa, jossa vammaisilla henkil6illa on oikeus osallisuuteen oikeuk-
sien haltijoina eivatka he kuulu pelkastaan hyvantekevaisyyden ja ladketieteellisen hoidon kohteeksi.
Soveltavan liikunnan nakdkulmasta YK: n yleissopimus vammaisten henkiliden oikeuksista maaritte-
lee artiklassa 8 tietoisuuden lisadmisestd. Sopimuspuolten suositellaan tekevan toimia, joilla lisdtdan
tietoisuutta vammaisista henkildista koko yhteiskunnassa ja edistetadn vammaisten henkildiden ar-

von kunnioittamista seka tietoisuutta vammaisten henkildiden kyvyista ja torjutaan vammaisiin hen-
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kildihin kohdistuvia ennakkoluuloja. Artikla 31 puolestaan maarittelee osallistumisen kulttuuriela-
maan, virkistys- ja vapaa-ajan toimintaa seka urheiluun. Artiklassa 20 maaritellddan henkilékohtainen
liikkuminen mahdollistamalla liikkumisen edellytykset ja turvaamalla tiedonsaanti koulutusten keinoin

liikkumisen tukemisesta vammaisten kanssa tyoskenteleville henkilGille. (Mts., 5- 6, 27- 28, 43, 63.)

Litkkumisympaéristot ja olosuhteet liikunnan mahdollistajina

Soveltavaa liikuntaa tarvitseva tarvitsee liikunnalleen sopivat ymparistét, tilat ja valineet. Liikuntaolo-
suhteiden tulee palvella kaikkia ollen turvallisia ja esteettdmid. Soveltavan liikkunnan kehittamistydlla
voidaan vaikuttaa siihen, etta julkisella rahoituksella kustannetut tilat ovat tehokkaasti kaytéssa so-
veltavan liikunnan toiminnan jarjestamisen keinoin. (Taulu ja Sammaljarvi 2015, 17.) Valtion liikun-
taneuvosto korostaa liikuntapoliittisessa selonteossaan esteettémyytta ja saavutettavuutta muun
muassa liikuntaa mahdollistavien apuvalineiden saatavuudella, henkilokohtaisten avustajien kaytolla
ja liikuntapaikkojen esteettomyydelld (VLN s. a., 17). Yk: n yleissopimus maarittad, ettd kaikissa
avoimissa tiloissa on huomioitu kaikki estettdmyyden ja saavutettavuuden osatekijat vammaisten
henkildiden kannalta (Suomen YK-Liitto 2015, 29- 31).

Soveltavan liikunnan piiriin kuuluvilla henkiléilla on oikeus mielekkdaseen vapaa-ajan harrastamiseen
esimerkiksi liikunnan keinoin kuten muullakin véestdlla. Usein soveltava liikunta mielletdan kuntout-
tavaksi toiminnaksi soveltavaa liilkuntaa mahdollistavien tahojen keskuudessa. Soveltavan liikunnan
ratkaisuissa pitaisi pystya mahdollistamaan liikkumisen hauskuus ja sivistyksellinen perusoikeus va-
paa-ajan harrastamiseen muun muassa mielekkaiden valineratkaisuiden ja toimivien tilojen kautta.
(Pyykkénen ja Rikala 2018, 68.) Tutkimuksen mukaan perheet kokevat liikuntatilat ajoittain soveltu-
mattomiksi soveltavaan liikuntaan (Saari 2011, 113). Liikunnan ja urheilun apuvdlineet ovat usein
kalliita eika sovellettua liikuntavalinetta tarvitsevan liikkujan pitdisi joutua maksamaan harrastami-
sestaan enempaa kuin muu vaesté maksaa. Soveltavan liikunnan liikuntavalineita on vaikea saada
vahdisen markkinoillaolon vuoksi. Solia ja Malike ovat luoneet valinevuokraamoja ja edullisia vali-
neratkaisuja. Solia on soveltavan liikunnan apuvalinetoiminta, joka opastaa ja neuvoo, tarjoaa ko-
keilu- ja vuokraustoimintaa seka auttaa oman valineen hankinnassa. (VAU s. a.) Malike on vaikeasti
vammaisten lasten ja aikuisten tukiliitto, jonka tarkoituksena on edistaa osallisuutta esimerkiksi
mahdollistamalla toimintavalineitd ja saamalla uusia kokemuksia (Tukiliitto.fi. 2017). Jo muutamalla
kunnassa olevalla lainattavalla apuvalineelld voidaan mahdollistaa vaikevammaisten kuntalaisten
osallistaminen. Soveltavan liikkunnan apuvalineilld on paljon vaikutusta esimerkiksi lasten fyysisiin,
psyykkisiin ja sosiaalisiin valmiuksiin kohti henkilékohtaista kasvua ja kehitysta. Ne mahdollistavat
ikatovereiden kanssa olemisen samoissa tilanteissa, kokemuksien saannin elinymparistdsta, liilkkumi-
sen erilaisissa ymparistdissa ja osallisuuden yhdenvertaisena muiden kanssa seka erilaisten aistimus-
ten kokemukset. (Tauria ja Tero 2014, 42.)
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Litkuntaneuvonta ja -ohjaus liikuntatoiminnan tyokaluna

Liikuntaneuvonta on yksildén kohdistuvaa, terveyden edistamisen ammattilaisen antamaa motivoi-
vaa ja vuorovaikutuksessa asiakkaan kanssa tapahtuvaa ohjausta tavoitteena saanndllinen, liikkunnal-
linen elamantapa (Kivimaki, Turunen ja Ansaharju s. a., 4). Liikuntaneuvonnalla voidaan parhaimmil-
laan myos lisatd yhteiskunnan kustannustehokkuutta. Ennaltaehkaisevat toimenpiteet ovat tarkeita,
jotta liikkumattomuus ja sen aiheuttavat yhteiskunnalliset kustannukset saataisiin eliminoitua. Liikku-
mattomuutta voidaankin vahentad parhaiten liikuntaneuvonnalla ja elaméantapaohjauksella (VLN s.
a., 24). Terveydenhuollossa liikunnalla on vieldkin vahdinen asema, vaikka liikunta on yksi keskei-
simmista terveydenhuollon ennaltaehkdisevista toimenpiteista ja tarkea tekija lukuisten sairauksien
hoidossa (Mts., 25). Kolme prosenttia terveydenhuollon kokonaismenoista eli 595 miljoonaa euroa
aiheutuu vahaisesta fyysisesta aktiivisuudesta. 1,15: n miljardin euron vuotuiset saastét tulisivat, jos
likkumattomien osuus pienenisi 75: std prosentista 50: en prosenttiin. (Kolu, Vasankari ja Raitanen
2018, 15.) Liikunnallisen elamantavan lisdantymisen myéta koti- ja laitoshoidon kustannukset va-
henisivat ikadntyvan vaeston keskuudessa ja noin viisi prosenttia voisi vdahentya loppueldman laitos-
hoidon tarve liikkkumisen my6ta (Sievanen 2018, 21- 22). Esimerkiksi Pieksamaki on tehnyt vaikutta-
vaa hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen tulosta liikunta-aktivointimallillaan. Hankkeessa on ollut
tavoitteena kuntalaisten hyvinvoinnin lisdaminen, syrjaytymisen vahentaminen ja toimintakyvyn ylla-
pitéminen liilkunnan avulla luomalla sosiaali- ja terveydenhuollon palvelujarjestelmaan liikunta-akti-
vointimalli tarkoituksena painopisteen siirtyminen ennaltaehkaiseviin palveluihin ja kustannussaastoi-
hin. Eri mittaukset osoittivat, ettd osallistujien terveydentila, toimintakyky ja eldmanlaatu paranivat
tilastollisesti merkitsevasti. Tulokset osoittivat myds pitkdn aikavalin kustannussaastot, vaikkakin ly-

hyelld aikavalilla liikuntaneuvonta lisasi kustannuksia. (Steffansson 2017, 65- 66.)

Liikuntaneuvonnan valtakunnallisena tavoitteena on liikkuntaneuvonnan vahvistaminen elintapaoh-
jauksen osana sosiaali- ja terveyspalveluissa kaikkien ammattiryhmien yhteistoteutuksella palvelu-
ketjua kehittamalla. Liikuntaneuvonnan valtakunnallisena tavoitteena on myés olla kunnan yksi ter-
veyden edistamisen toimenpide. Liikuntaneuvonnan palveluketju voi toimia liikuntatoimen hallin-
noimana sosiaali- ja terveystoimen ollessa mukana vahvana yhteistyétahona tai painvastoin, jossa
yhdistykset ja liikuntapalveluita tuottavat tahot ovat yhteistydkumppaneita. Noin 130 Suomen kun-
taa tarjoaa liilkuntaneuvontaa, josta 60 prosenttia on vakiintunutta toimintaa ja 40 prosenttia toteu-
tuu hanketuen avulla. (Kivimaki 2018, 3, 6, 10.) Liikuntaneuvonnan olisi térkea tavoittaa kaikki va-
estd- ja ikdryhmat. Liikuntaneuvonnan palveluketjun pitdisi kattaa liikuntajérjestéjen, sosiaali- ja ter-
veysalan jarjestdjen ja liikunta-alan yrittajien mukaan sovittaminen. (VLN s. a., 28.) Terveyden edis-
tamisen vaikuttavuuden kannalta liikuntaneuvonnan on myds oltava moniammatillista, poikkihallin-
nollista yhteisty6ta kunnan sosiaali- ja terveystoimen, varhaiskasvatuksen, koulun ja liikkuntatoimen
valilla. Isossa roolissa soveltavan liikkunnan nékékannasta on perusterveydenhuolto, jonka kautta
tavoitetaan terveyden kannalta liian vahan liikkuvat ihmiset. (STM 2013, 37.) Moniammatillisen yh-
teistydn seurauksena olisi mahdollista paasta kuvion 1 osoittamaan prosessiin, jossa jokaisella sosi-
aali- ja terveysalan ammattilaisella seka jarjestéjen edustajilla on merkittava rooli liikunnan palvelu-

ketjun toteumisessa (KKI s. a.).
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Liian vahan
liikkuvan Liikunnan puheeksi
tunnistaminen ja ottaminen
tavoittaminen

Lahettédminen tai
ohjaaminen
palveluiden piiriin

Matalan kynnyksen
likuntapalvelut ja/
tai omatoiminen
liikunta

Liikuntaneuvonta-
prosessi

KUVIO 1. Liikuntaneuvonnan palveluketju (Mukaillen KKI s. a.)

Liikuntaneuvonnan kuntakyselyista ilmeni liikuntaneuvonnan onnistumisen ja vakiintumisen edelly-
tykseksi riittavat henkildresurssit, poikkihallinnollinen yhteisty6 ja sen selkeat yhteiset tavoitteet, ma-
talan kynnyksen ryhmatoiminta ja liikuntaneuvonnan kehittdmisen yhteinen tahtotila. Jotta liikunta-
neuvonta voisi olla vaikuttavaa ja nakyvaa, sen pitdisi nakya hyvinvointikertomuksesta ja strategi-
sista asiakirjoista. Kyselysta ilmeni, etta ladkarien, kunnan yhdistysten, kunnan johdon ja kunnan
luottamushenkildiden kohdalla tietoisuus liikuntaneuvonnasta oli hyvin vaihtelevaa. Liikuntapalvelu-
ketju tarvitsee onnistuakseen saumatonta poikkihallinnollista ja moniammatillista yhteisty6td, jossa
ulkoisella ja sisdiselld viestinndlld on iso merkitys. Seka asiakkaiden etta palveluketjun toimijoiden on
tiedettava ketjun saumattomuudesta, jotta liikkuntaneuvonnan puheeksi ottaminen on ylipaataan
mahdollista. Liikuntaneuvonnan hanke oli toiminnan juurruttamisessa ja vakiinnuttamisessa tarkea
taloudellinen tekija. (Kivimaki ym. s. a., 11, 13- 14, 21- 22, 25, 30, 31, 40.)

Soveltavan liikunnan nakdkannasta ikadntyvien kohdalla yksil6lliselld liikuntaneuvonnalla voidaan
ohjata ikdantyvaa ihmista lisadmaan fyysista aktiivisuuttaan turvallisesti, kunkin terveydentilan osoit-
tamalla tavalla. Tutkimus osoittaa, etta yksil6llisen liikuntaneuvonnan avulla voidaan lisata ikaanty-
vien henkildiden fyysista aktiivisuutta ja elamdnlaatua sekd vahentaa sairaalaan joutumista (Kerse,
Elley, Robinson ja Arrol 2005). Tutkimuksen mukaan liikuntaneuvonta on tehokas keino ikdantyvien
kokonaisvaltaisen terveyden edistamiseksi (Mts.). On my0s todettu, ettd ikadntyvat kaipaavat ter-
veydenhuollolta aktiivisempaa roolia puuttua liikkumattomuuteen elamantapaohjauksen keinoin seka
monikanavaista, ei pelkdstadn elektronisten lahteiden varassa olevaa tiedottamista kunnan liikkunta-
palveluista (Lassila ym. 2016, 54). Uusi liikuntapoliittinen selonteko suosittelee liikuntaneuvojan pita-
van kotipalveluiden piirissa oleville vanhuksille liilkuntatuokioita (OKM 2018). Ikadntyvien ihmisten
kohdalla on tarkea huomioida, ettd ennaltaehkaiseva ty6 nousee kaikkein merkittdvimpaan rooliin
yhteiskunnallisia sadstdja ajatellen. On tdrkeda saada ikdantyvien fyysiset toimintakyvyn vajaavuu-

det tiedostettua ja tuettua, jotta mahdollista hoivatarvetta voidaan siirtaa useilla vuosilla eteenpain
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ja myos hoivatarpeen tullessa ajankohtaiseksi ennaltaehkaisevan liikkunnan keinoin hoivatarve on

kevyempaa ja pienempaa. (Sievanen 2018, 21.)

Terveelliset elintavat ovat hyva keino ennaltaehkaistd kroonisia kansansairauksia (Kolu ym. 2018,
15). Kroonisten sairauksien nakdkulmasta eraan liikuntaneuvontahankkeen, jonka avulla testattiin
likuntaneuvontaa osana liikunnan palveluketjua, myéta terveydenhuollon ja liikunnan ammattilais-
ten yhteisty0 kehittyi toimivaksi ja terveydenhuollon vastaanotoilta puheeksioton myéta ohjautui
liikuntaneuvontaan liikuntaneuvontaa tarvitsevia, etenkin tyypin 2 diabetesta sairastavia tai siihen
sairastumisen riskia omaavia. Tutkimustuloksista ilmeni, ettd painon, BMI: n ja vyétaronymparyksen
lasku oli tilastollisesti merkittavaa ja veren rasva-arvojen ja veren sokerin muutokset positiiivisia.
Tutkimuksen aikana haasteena oli ollut yhdistysten mukaansaamisen vaikeus liikunnan palveluket-
juun harrastetoiminnan toteuttajiksi ja prosessin tarkeytena pidettiinkin liikuntaneuvonnan jalkeisia
vaiheita palveluketjun toteutumiseksi. (Liiku s. a. a., 5, 23, 28, 31.) My&s kansainvalinen tutkimus
puoltaa tyypin 2 diabeteksen hoitokeinona liikuntaneuvontaa, mutta vield tehokkaampia tuloksia
saatiin, kun liikuntaneuvontaan yhdistettiin ohjattu liikunta, joka tapahtui kaksi kertaa viikossa sisal-
tden kestdvyys- ja voimaharjoittelua. Ohjatun liikkunnan piirin kuuluneet harrastivat liikuntaa kaksi
kertaa enemman kuin pelkkdan liikuntaneuvontaryhmaan kuuluvat, jotka hekin lisdsivat fyysista ak-
tiivisuuttaan. Molemmissa ryhmissa tapahtui positiivisia muutoksia sydan- ja verisuonisairauksien
riskitekijoissa tuloksien ollessa kuitenkin vaikuttavammat ohjattuun liikkuntaan osallistuneiden ryh-
massa. (Balducci ym. 2008, 590- 592.) Nama tutkimukset osoittavat liikunnan vaikuttavuustuloksien
lisaksi, miten tarkeda palveluketjuun on saada muun muassa jarjestét, yhdistykset ja yksityiset yri-
tykset tuottamaan ohjatun lilkkunnan palveluita palveluketjun loppupdahan terveyden edistémisen

lisadmiseksi tuottaamalla kuvion 1 mukaisen ketjun loppuun asti.

Vammaisten kannalta liikuntaneuvonta voi tarjota mahdollisuutta liikunnallisen elamantavan 16ytymi-
seen. Tutkimuksen mukaan liikkunnan harrastamista vaikeutti eniten sairaus tai vamma. Ymparistote-
kijoilld oli suurin vaikutus nuorten, neurologisten aikuisten liikunnan harrastamiseen tutkimuksen
mukaan. Naita olivat rahan puute, vanhempien taloudellisen tuen puute, harrastuksiin kulkeminen ja
tiedonsaanti harrastusmahdollisuuksista. (Kallionpda ja Sorjonen 2015, 38). Poistamalla ymparisto-
esteet voidaan vaikuttaa vammaisten liikkumiseen. Vaikevammaisten lasten perheilld aika ja energia
lasten liikuntaharrastusten pohtimiselle ovat usein tiukassa (Tauria ja Tero 2014, 42). Saaren (2011,
113, 118) tutkimus nostaa esiin vanhempien arjen vasymisen ja jatkuvan etsimisen sopivan liikkunta-
muodon I6ytymiseksi huonojen kokemusten jdlkeen seka kyyditys- ja apuvalinevaikeudet. On tar-
keda ohjata ja tukea vaikeavammaisten lasten vanhempia, jotta lapsi saa mahdollisuuden jo varhais-
lapsuudesta alkaen liikunnalliseen eldmantapaan. Ylipaataan monet vaikeavammaiset ovat riippuvai-
sia vahvemmasta tuesta ja ohjauksesta kunnan liikuntapalveluiden pariin. (Tauria ja Tero 2014, 42-
43.)

Personal trainer -tyyppistd ohjausneuvontaa on testattu onnistuneesti valtakunnallisesti muutamissa
kaupungeissa. On todettu, etta lasten liikunnan harrastaminen vdahenee murrosian alkaessa ruutu-
ajan lisddntyessa ja kiinnostus esimerkiksi seuratoimintaa kohtaan vahenee (Blomqvist, Mononen,

Koski ja Kokko 2019, 49). Personal trainer -toimintamallissa neuvonta on tarkoitettu oppilaille, joilla
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on tarvetta henkilokohtaiseen kuntovalmennukseen, haasteita fyysisessa toimintakyvyssa, tarvetta
elintapaohjaukseen ja jotka ovat yksinaisid tai syrjdytymisvaarassa. PT -toiminnan tavoitteena on,
ettd nuori kokee liikunnan ja terveelliset elamantavat positiivisina ja omaa hyvinvointia tukevina ja
on valmis muuttamaan elintapojaan terveytta edistaviksi. (Siekkinen 2016.) Esimerkiksi Helsingissa
koulun terveydenhoitajat ja liikunnanopettajat ovat tehneet yhteisty6té personal trainerin kanssa
Liikkuva koulu -hankkeen tiimoilta valitsemalla liikuntaohjausta eniten tarvitsevat nuoret henkilékoh-
taisen tai pienryhmamuotoisen lilkkunnanohjauksen alle. Hankkeessa oli koettu hyvana, ettd oppilaat
paasivat itse vaikuttamaan lilkkkumisen sisaltéihin. Oppilaat kokivat tarkedna, etta he saivat tietoutta
liikunnan harrastamisen mahdollisuuksista vapaa-aikana. Vetaytyvat oppilaat olivat muuttuneet var-

memmiksi personal trainer -ohjauksen myoéta. (Malminen 2017.)
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KUNNAN ROOLI JA VELVOLLISUUDET SOVELTAVAN LIIKUNNAN NAKOKULMASTA

Kunta terveytta edistavan liikunnan mahdollistajana

Liikunnan ja terveyden edistdmisen paavastuu on kunnilla (STM ja OKM 2017). Kunnilla on vastuu
tuottaa liikuntapalveluita ja luoda toimintaedellytyksia liikkumiselle esimerkiksi kehittdmalla paikal-
lista ja alueellista yhteisty6ta seka tarjoamalla, rakentamalla ja ylldpitamalla liikkuntapaikkoja, avusta-
malla kansalaistoimintaa seka tarjoamalla hyvinvointia ja terveyttd edistdvaa lilkkuntaa tasa-arvoisesti
eri kohderyhmille suunnaten (Kuntaliitto.fi 2016). My®6s liikuntapaikkojen maksuttomuudella ja koh-
dennetulla terveys- ja erityisliikunnan ohjauksella kunta voi edistda vaesténsa terveyden edistamista
(Hakamaki ym. 2014, 8). Soveltavan lilkkunnan piiriin kuuluvien ihmisten liilkunnan tukeminen on en-
nen kaikkea julkisen sektorin tehtava (Opetusministerié 2008, 64). Soveltavan liikunnan nakékul-
masta on tarked huomioida kunnan vastuu soveltavan lilkkunnan palveluiden lisaksi erilaisten tukitoi-
mien, kuten avustaja- ja kuljetuspalveluiden, mahdollistamisessa (Liikuntatieteellinen Seura s. a.).
Kunnista 6ytyy useita soveltavan liikunnan tuottavia tahoja: liikuntatoimi, sosiaali- ja terveystoimi,
kansalaisopisto, eri jarjestot ja yksityiset palveluntuottajat kuvan 7 mukaisesti (Ala-Vahala 2018,

16). Pienemmissa kunnissa, kuten Viitasaarella ja Pihtiputaalla, soveltavan liikunnan paavastuu ja-

kautuu useammalle taholle kuten kuva 7 osoittaa (Ala-Vahala 2018, 16).

 PAAVASTUULLINEN ASUKASLUKU, SUURUUSLUOKKA

JARIESTAIA/  ajie10000 1000019999 2000049995 50000-99999 100000

JARIESTYSTAPA
Litkuntatoimi 43% 86 % 100 % 83 % 82% 66 %
Jaettu vastuu 16 % 11% 0% 3% 9% 12 %
Muu 20% 0% 0% 0% 0% 10%
Ostopalvelu 7% 4% 0% 0% 9% 5%
Ei vastausta 13 % 0% 0% 4 % 0% 7%
Kaikki yhteensd 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %
n 69 28 8 24 11 140

k

KUVA 7. Soveltavan liikunnan paavastuullisen palvelun tarjoajat luokiteltuina kuntien suuruusluokan
mukaan vuonna 2017 (Ala-Vahala 2018, 16.)

Soveltavan liikunnan kehittdminen ja tapahtuminen tapahtuu pitkalti kunnissa ja jarjestdissa, jotka
ovat puolestaan riippuvaisia valtionavustuksista. Kunnat voivat itse maarittda soveltavan lilkkunnan
tarjonnan omista lahtékohdistaan ja tarpeistaan kasin. (Pyykkdnen 2015, 12; VLN s. a., 5- 6.) Sovel-
tavan liikkunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoita olisi suotavaa saada toimimaan kunnissa soveltavan
likunnan kentdlld yhteistydssa viroissa ja toimissa olevien tydntekijoiden rinnalle (Taulu 2015, 19).
Valtion liikuntaneuvosto linjaa kannanotossaan, ettd tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden edistamisvel-
voite pitaa ottaa huomioon kaikessa liikuntasektorin toiminnassa ja avustusten jaossa (VLN 2018).
Kuntien soveltavan liikunnan palveluiden kehitys nayttéa pysahtyneen ja etenkin pienissa kunnisssa

on paljon haasteita soveltavan liikunnan jarjestémiselle. Ongelmana pidetdan myos seuratoiminnan
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kehittymattomyytta jarjestaa toimintarajoitteisten liikuttamista. Liikkuminen on polarisoitunut nykyai-
kana; tietty vaestonosa liikkkuu entista enemman ja tavoitteellisemmin kun taas toisten kohdalla liik-
kumista ei tapahdu juuri lainkaan muun muassa erilaisista syrjaytymista edistavista tekijdista joh-
tuen. Tahan jalkimmaiseen osaan soveltavaa liikuntaa tarvitsevat ihmiset usein kuuluvat. Kunnille
onkin iso haaste, miten edistetdan erityista tukea tarvitsevien liikkumista heidan liikuntasuositusten

edellyttamalla tasolla eri hallinnonalojen yhteistyona. (VLN s. a., 5- 6.)

Liikuntapaikkaverkostot Suomessa ovat pitkalti kuntien rakentamaa ja yllapitamaa ja kunnat kdytta-
vat siihen viisi kertaa enemman vuotuisia varoja kuin valtio. Liikuntaa pidetadnkin yhtena tarkeim-
pana kuntien elinvoimatekijana aseman vain vahvistuessa. Liikuntalaki korostaa liikkunnan edellytys-
ten luomista kuntien tarkeana tehtdvana. (VLN s. a., 2.) Arkilikunnan edellytyksia parantamalla on
mahdollista edistaa liikunnan yhdenvertaisuutta (Opetusministerié 2008, 15). Kunnat omaavat mer-
kittavan roolin aktiivisen arkiliikkumisen edistamiseen. Kunta pystyy tehostamaan vaeston arkiliikun-
taa mahdollistamalla hyvat py6ra- ja jalankulkureitit seka hyvat luontoreitit. (VLN s. a., 9). Kavelyn
ja pyorailyn edistaminen kunnissa vaatii tiivista yhteisty6ta eri toimijoiden kesken (Liikenne- ja vies-
tintdministerio 2018, 1). Soveltavan liikunnan nakdkulmasta kavely ja pyoraily ovat matalan kynnyk-
sen lajeja ja likkumismuotoja, joiden toteuttamismahdollisuuksiin kuntien kannattaa panostaa. On
todettu, etta ikadntyvien ihmisten kavely ja py6radily ovat hieman nousseet (Mts., 2). Kevyen liiken-
teen vaylat ovat lasten ja nuorten yleisin liikkumispaikka, silld tutkimuksen mukaan niilla liikkkui yli 70
prosenttia lapsista ja nuorista kouluajan ulkopuolella (Suomi, Mehtala ja Kokko 2016, 23). Kavelyn ja
pyorailyn edistamistoimenpiteet ovat kustannustehokkaita keinoja lisdta terveyden ja fyysisen toi-
mintakyvyn kannalta valttamatonta fyysista aktiivisuutta, jonka puute lisaa kroonisia sairauksia ja
vahentda vaeston terveiden elinvuosien maaraa. Kavelyn lisadntyminen 20: lla prosentilla tuottaa
3,3: n miljardin euron ja pyordilyn 1,1: n miljardin euron terveyshyddyt. (Liikenne- ja viestintaminis-
terié 2018, 8.) Soveltavan liikunnan nakékannasta esimerkiksi Pyoralla kaiken ikaa -kampanija ja val-
takunnallinen pyérailyviikko tarjoavat mahdollisuuden py6railyn lisddntymiseen. Pydralla kaiken ikaa
-kampanjassa riksapyorilla kyyditetadn muun muassa palvelutalojen ja kotihoidon vanhuksia tarkoi-
tuksena vahentaa heidan yksindisyyttaan ja antaa uusia kokemuksia korkeasta idasta huolimatta ja

edistaa elinikdista aktiivista kansalaisuutta vapaaehtoistoiminnan keinoin (Pyoraliitto s. a.).

Kansainvalisesti WHO on linjannut fyysisen aktiivisuuden lisadmisen tavoitteeksi fyysisen aktiivisuu-
den kansainvalisessa toimenpidesuunnitelmassaan. Vuoteen 2025 mennessa on tavoitteena vahen-
taa kymmenen prosenttia fyysista in-aktiivisuutta ja vuoteen 2030 mennessa 15 prosenttia. Keinoina
suositellaan kaytettdvan aktiivisen yhteiskunnan luomista esimerkiksi terveyden edistdmisen tietou-
den lisdamisen keinoin, sdanndllista fyysista aktiivisuutta lisdavien paikkojen luomisen keinoin ja mo-
nialaisen yhteistydn lisadmisen keinoin. (WHO 2018b.) Valtakunnallinen 30: n prosentin kasvutavoite
arkiliikunnan lisdantymiseksi kymmenessa vuodessa vaatii terveydenhuollon henkiléston ja liikunta-
alan toimijoiden fyysisen aktiivisuuden puheeksiottamista (Kolu 2018). On esimerkiksi todettu, etta
5- 10 prosenttia nuorten syrjaytymisesta olisi ennaltaehkaistavissa fyysista aktiivisuutta lisdamalla.
Yhteiskunta pystyisi sédstamaan 70- 140 miljoonaa euroa talla toimenpiteella. (Kolu ym. 2018, 24.)
Jokaisen vastuu omasta liikunnan harrastamisesta on itselldan, mutta on yhteiskunnan edun mu-

kaista tukea kansalaisten liikkumista ja terveyden edistamistd kunnan taholta (Kolu 2018, 38).
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3.2 Wiitaunionin paikalliset tekijat soveltavan liikkunnan mahdollistajina

Wiitaunionin alueella on mahdollisuuksia soveltavan liikunnan kehittamiseen ja toteuttamiseen ter-
veyden edistdmisen ja osallisuuden vahvistumisen nakdkannasta usean tahon toimesta kuten kuvio
2 osoittaa. Selkea strateginen linjaus soveltavan liikunnan kehittamistavoitteista ja laaja-alaisesta
yhteistyon linjaamisesta puuttuu ja se nayttaytyy kentdlld hajanaisena toimintana. Siksi onkin tar-
kead luoda kehittamistavoitteet, jotka ovat yksi keino ldhted tekemaan entista vaikuttavampaa Wii-
taunionin soveltavan liikunnan kehittamisty6ta. Kun terveytta edistavat tavoitteet nousevat strategi-
sella tasolla kunnan paatoksentekoon ja keskustelun aiheeksi, niitd pidetdan tarkeina (Kulmala ym.
2011, 21). Wiitaunionissa Viitaseudun opisto, varhaiskasvatus ja perusopetus seka liikunta- ja va-
paa-aikatoimi osallistuvat sivistystoimen puolelta soveltavan liikunnan toteuttamiseen. Perusturvan
puolelta fysioterapia, kotihoito ja paivatoiminta sekda vammaispalvelut toteuttavat soveltavaa liikun-
taa. Etenkin fysioterapialla on Wiitaunionissa keskeinen merkitys soveltavan liikunnan toteuttami-
sessa; fysioterapian kautta kulkee kaikkia soveltavan liikunnan kohderyhmia. Paivatoiminta ja vapaa-
aikatoimi Pihtiputaalla toteuttavat yhteistydssa laaja-alaista ikdantyvien liikunnan mahdollistamista.
Tekninen toimi on myds merkittéva soveltavan liikkunnan tuottajataho esteettémien soveltavan lii-
kunnan mahdollisuuksien mahdollistajana. Julkisen sektorin lisaksi paikkakunnilla kolmas sektori on
merkittdva soveltavan liilkunnan tuottajataho. Wiitaunionin alueella urheiluseurat, seurakunnat, lu-
kuisat vammais-, eldkeldis- ja kansanterveysjarjestot, kylayhdistykset, yleishyodylliset yhdistykset
seka Keski-Suomen vammaispalvelusaation alainen Savivuoren asunnot osallistuvat soveltavan lii-
kunnan toteuttamiseen. Paikkakunnilta 16ytyy my6s terveys- ja liikunta-alan yksityisia palveluntuot-
tajia, jotka toimivat soveltavan liilkunnan kentalla. Naita ovat fysioterapiayritykset, Viitasaaren Viih-
dekeskuksessa toimiva keilahalli Keilis ja Savivuoren hiihtokeskus Sahis. Naiden kaikkien tehokkaam-

malla yhteisty6lla voidaan myds tehostaa Wiitaunionin soveltavan liikkunnan asemaa.

Viitasaarella ja Pihtiputaalla on olemassa erilaisia hankkeita ja ohjelmia seka paikkoja, joilla on vai-
kutusta soveltavaan liilkuntaan kuvion 2 mukaisesti. Etenkin soveltavan likunnan moniammatillinen
tyoryhma, hyvinvointikertomus, hyte -kerroin, kuntastrategiat, Voimaa vanhuuteen -hanke, vanhus-
ja vammaisneuvostot seka uimahalli Simmari ohjaavat ja antavat toimintaraameja soveltavan liikkun-
nan kehittamiselle. Soveltavan liikkunnan moniammatillinen, poikkisektorinen tyéryhma on perustettu
vuonna 2017 yhta aikaa Viitaseudun opiston paatoimisen liikkunnanopettajan toimen kanssa kehitta-
maan paikallista soveltavaa lilkkuntaa. Tyéryhmaan kuuluvat vapaa-aikatoimen johtaja, vapaa-aika-
toimen koordinaattori, Viitaseudun opiston rehtori, Viitaseudun opiston paatoiminen liikunnanopet-
taja, uimahallin esimies, vastaanottopalvelujohtaja, vammaispalvelujen johtaja ja maanrakennus-

mestari. Tama tydryhma on talla hetkella paavastuullinen soveltavan liikunnan kehittdjataho.
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Wiitaunionin soveltava
lifkurta

Ik@antyvat
Pitkazikaissairaat
Vammaiset

Soveltavan likunnan
valtakunnalliset
kehittamissuositukset
Waltakunnalliset ohjelmat
ja hankkeet

Lainsdadamnti

Soveltavan lilkunnan
mioniammatilinen tydryhma

Vitaseudun opisto
Terveyden edistaminen

Osallisuuden vahvistuminen

Liikurntatoimi
Uimahalli Simmari
Varhaiskasvatus
Perusopetus
Kotihoito/ Paivatoiminta
Fysioterapia

Hyvinvointikertomus
Hyte -kerroin
Kuntastrategiat
WHO:n liikunmaochjelma

Tekninen toimi

Vammaispalvelut
Jarjestit ja yhdistykset
Urheiluseurat
Seurakunnat
Yksityiset palveluntuctiajat

Vanhus- ja vammaisneuvostot

KUVIO 2. Wiitaunionin soveltava liikunta viitekehyksessa.

Hyvinvointikertomus on lakisadteinen kunnan tehtava (Terveydenhuoltolaki 2010, § 12). Kunnan
pitad raportoida toimistaan kerran valtuustokaudessa tekemalla hyvinvointikertomus (THL 2018b).
Hyvinvointikertomuksella on monia rooleja. Sen tekoprosessin aikana pystytdan kartoittamaan kun-
nan hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen osaamista ja ylipadtaan hyvinvointipolitiikan tilaa. Hyvin-
vointikertomuksen laadintaprosessissa ndhdaan sen hetkinen hyvinvoinnin tilanne, jonka pohjalta
lahdetdan luomaan edistavat tavoitteet, painoalueet ja toimenpiteet tulevaisuutta kohti. Hyvinvointi-
kertomus tuottaa myds seurantatietoa laadituista tavoitteista ja sen tarkoituksena on auttaa tiivista-
maan eri alojen asiantuntijoiden nakemykset ja yhteiset tavoitteet. Hyvinvointiin ja terveyden edista-
miseen panostava kunta nostaa hyvinvoinnin ja terveyden edistémisen strategiseksi painopisteeksi.
(THL 2018a.) Viitasaari ja Pihtipudas laativat yhdessa erillisen tyéryhman kanssa yhteisen hyvinvoin-

tikertomuksen.

Hyte -kerroin on hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen valtionosuuden lisdosa, jolla pyritdan kan-
nustamaan kuntia aktiiviseen hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen tydhdn. Kunta saa sitéd enem-

man rahoitusta, mitd paremmin tekee hyvinvoinnin ja terveyden edistédmisen tyota. (THL 2019a.)
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Pihtiputaalla on tavoitteena HYTE -kertoimen mukaisten tehtavien hoitaminen niin hyvin, ettd kun-
nalla olisi mahdollista saada maksimaalinen HYTE -kertoimeen pohjautuva valtionosuus (Pihtiputaan
hyvinvointiasioiden edistémiseen keskittyva tydryhma 2017, 7). Pihtiputaalla on olemassa erillinen
Pihtiputaan hyvinvointiasioiden edistdmiseen keskittyva tydryhma, joka on laatinut Pihtiputaan kun-

nan hyvinvointiohjelman vuosille 2017- 2020 nimelta Hyvinvoiva puttaalainen.

Voimassa oleva Wiitaunionionin hyvinvointikertomus antaa raameja soveltavan liikunnan kehittami-
selle. Hyvinvointikertomuksessa on nostettu yhdeksi painopistealueeksi oma-aloitteinen terveyden ja
hyvinvoinnin huolehtiminen ja kuntalaisten osallisuus. Myds ennaltaehkaisevia toimenpiteita ja syr-
jaytymisen ehkaisya korostetaan painopistealueissa. Hyvinvointitydryhma suosittelee puuttumaan
Wiitaunionin huoltosuhteen laskuun. Wiitaunionin toimintaperiaatteissa on tavoitteena ihmisten
omassa kodissa asuminen niin pitkdan kuin mahdollista. Huolestuttavaa on, ettd ldhes 20 prosenttia
lapsista ei harrasta mitaan ja yli 40 prosenttia lapsista harrastaa hengastyttavaa liikuntaa vain alle
tunnin viikossa. Samanaikaisesti tupakoivien lasten osuus on iso ja alkoholi- ja huumekokeilut ovat
kasvussa seka léheisten alkoholin kdyttd aiheuttaa lapsille ongelmia. Koulukiusaaminen ja yksinai-
syys ovat kasvussa. Ongelmaa terveyden edistamisen ndkdkulmasta aiheuttaa myés koululounaan
vdliinjattdmisen lisdantyminen. Toimintamalli lasten ja nuorten liilkkumisen lisdaamiseksi on erityis-
huomiona hyvinvointikertomuksessa. Mielenterveysongelmat ja korkea sairastavuusindeksi seka alu-
een pienituloisuusaste ovat Wiitaunionissa asioita, joihin pitdisi pystya puuttumaan. Jarjestdjen osal-
lisuus on Wiitaunionissa vahvaa, mutta my6s nostettu kehittémiskohteeksi. Hyvinvointikertomuk-
sesta kay ilmi, ettd Pihtiputaalla soveltavan liikunnan nakdkulmasta toivottiin teemaviikkoja, uutta
kuntosalia, uimahallivuoroja lahikuntiin, metsareitteja kavelyyn ja pyorailyyn seka erilaisia terveysai-
heisia luentoja. Viitasaaren puolen toivomuksia olivat muun muassa ikdihmisten vuorovaikutuksen
mahdollistaminen, eri jarjestdéjen ryhmét ja ryhmaliikunta. Hyvinvointikertomus korostaa tavoitteis-
saan erityisryhmien harrastusmahdollisuuksia. Wiitaunionin hyvinvointikertomus korostaa myds es-
teetonta ymparist6a, josta l6ytyy toimivia liikkuntapaikkoja, kevyeen liikenteen reitteja ja monipuo-
lista lahiluontoa seka ulkoilureitteja. (Wiitaunionin hyvinvointityéryhma 2019, 3- 5, 8- 10, 15, 17- 18,
21, 32.)

Kuntastrategia on toimintamalli useine poikkihallinnollisine alaohjelmineen, jonka avulla pyritdan tie-
dostamaan kunnan vahvuudet ja heikkoudet ja niiden myéta kehittdmaan kunnan tilannetta parem-
maksi (Kuntaliitto.fi 2017). Molempien kuntien kuntastrategiat nostavat esille terveyden edistamisen
ja osallisuuden. Viitasaaren kaupunkistrategiassa ei ole erikseen nostettu esille soveltavaa lilkuntaa.
Viitasaaren kaupunkistrategia 2018- 2020 nostaa kuitenkin esille kuntalaisten hyvinvoinnin parantu-
misen muun muassa edistamalld kuntalaisten liikunnallista elamantapaa (Viitasaaren kaupunkistrate-
gia 2017, 8). Soveltavan liikkunnan kehittdmista tukee Viitasaaren kaupunkistrategian toimintaa oh-
jaavat arvot, joista kay ilmi heikompi osaisten huomioiminen. Vastuullisuus on nostettu esille kau-
pungin vastuunkantamisena kaikista vaestéryhmistd, etenkin suurena vastuutena heikommassa ase-
massa olevista kuntalaisista. Arvoihin on kirjattu myds reiluuden periaate; ketdan ei jateta yksin ja
kaikista pidetdan huolta. (Mts., 5.) Pihtiputaan kunnan erillinen hyvinvointiohjelma nostaa erityisryh-

mien tarpeet esille terveyden edistamisen tydssa ja palveluissa (Pihtiputaan hyvinvointiasioiden edis-
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tamiseen keskittyva tydryhma 2017, 5). Myds Pihtiputaan kuntastrategia korostaa osallisuuden kan-
nalta yhteiséllisyytta ja syrjdytymisen ehkaisya (Pihtiputaan kuntastrategia 2017- 2021 s. a., 12).
Kuntalaki (2015, § 27, § 28) maarittaa vanhus- ja vammaisneuvostot kunnanhallituksen asetetta-
vaksi. Viitasaarella ja Pihtiputaalla toimii molemmissa kunnissa omat neuvostot. Vanhusneuvoston
tarkoitus on edistaa ikdantyvan vaeston hyvinvoinnin ja terveyden edistamista sekd osallisuuden
vahvistamista (Kuntalaki 2015, § 27). Vammaisneuvosto puolestaan edistda vastaavia asioita vam-
maisten henkildiden kannalta (Kuntalaki 2016, § 28).

Voimaa vanhuuteen -ohjelma on valtakunnallinen iakkaiden terveysliikuntaohjelma, jonka avulla py-
ritdan edistamadan kotona asuvien, toimintakyvyltadn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsenaista
selviytymista ja eldmanlaatua terveysliikunnan keinoin. Ohjelmaa toteutetaan julkisen sektorin ja
jarjestéjen yhteistydna ja keinoina suositellaan kdytettavaksi likuntaneuvontaa, ohjattuja lihas-
voima- ja tasapainotunteja seka ulkoilun ja arkiliikunnan mahdollistamista. (Ikainstituutti 2015.) Pih-
tipudas on mentorointikuntana ohjelmassa mukana vuosina 2016- 2019. Viitasaari on ohjelmassa
mukana karkihankekuntana. Pihtipudas on saanut hyvia tuloksia aikaan Voimaa vanhuuteen -ohjel-
malla (Héykinpuro 2019-08-05). Ohjaukset ja testaukset ovat olleet padasiassa ryhmamuotoista.
Osallistujat ovat kokeneet elamanlaadun parantuneen, ravitsemuksen kohentuneen, osallistujien laa-
kitystd on saatu pienennettya ja sosiaalista verkostoa kasvatettua seka voimatasoja parannettua.
Lisaksi ohjelmassa on toteutunut osallisuuden vahvistuminen, silla Pihtiputaan alueella on ohjelman
my6ta koulutettu vertaisohjaajia, jotka toimivat edelleen ryhmien vetdjien apuohjaajina ja myos itse-

nadisind ohjaajina. (Mts.)

Viitasaarella toimiva uimahalli Simmari tarjoaa mahdollisuuden soveltavan liikunnan toteuttamiseen
vedessa. Uimahallissa on hyvin huomioitu esteettdmyys ja avustaja voi menna vaikeavammaisen
kanssa ilmaiseksi uimahalliin vammaiskorttia ndayttamalla. Vesiliikunta tarjoaa yhden parhaimmista
likuntamuodoista soveltavan liikunnan piiriin kuuluville henkilGille. Veden noste ja kehon kelluvuus
mahdollistavat sellaista liikkumista, joka on usealle kohderyhmadn kuuluvalle henkilélle mahdotonta
toteuttaa kuivalla maalla (Rintala ym. 2012, 388). Simmari tarjoaa ikaantyville ja eri sairausryhmille
useita viikottaisia vesiliikuntaryhmida, mutta vammaisten vesiliikuntaryhmat puuttuvat. Simmarin eri-
tyisuinnin asemaa on lahdetty kehittédmaan ja yksi tydntekija on kouluttautumassa erityisuimaopetta-
jaksi huomioiden myds jatkossa kouluopetuksissa erityisuintia aiempaa tarkemmin. Yksityiset fy-
sioterapiayritykset kayttavat aktiivisesti Simmaria vaikeavammaisten laakinnallisessa kuntoutuk-
sessa. Viitasaarella uimahalli Simmarin seniorikortin ikarjaa laskettiin viidella vuodella nykyiseen 65:
een ikdvuoteen vuosi sitten tukien ikdantyvien edullisia terveyden edistdamisen ja osallisuuden vah-

vistumisen mahdollisuuksia.
Viitaseudun opisto Wiitaunionin padvastuullinen soveltavan liikunnan kehittdjé
Vapaan sivistystyon tavoitteena on jarjestaa elinikdistd oppimista ja sen myoéta lisata yhteiskunnan

eheyttd, tasa-arvoa ja aktiivista kansalaisuutta. Omaehtoinen oppiminen, yhteiséllisyys ja osallisuus

korostuvat vapaassa sivistystydssa. (Laki vapaasta sivistystyostd, § 1.)
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On tutkittu, ettd kansalaisopistoon sijoitetut rahat tuottavat yhteiskunnalle noin 3,4- 5,6: n euron
hyédyn sadstdjen ja tuottavuuden yhteissummasta. Kun yksilon tydelamataidot seka motivaatio it-
sensa kehittamiseen ja itsesta huolehtimiseen lisddntyvat, samaan aikaan yhteiskunnan sosiaali- ja
terveysmenot vdhenevat. On arvioitu, etta perusterveydenhuollon kustannukset véhenevat 3,3 pro-
senttia paremman eldmanlaadun myota eli 1137 euroa yhta ihmista kohti. (Manninen 2015, 4, 26,
55.) On myos tutkittu, ettd yksi sairaalakdynti maksaa yhteiskunnalle 84 euroa (Manninen 2018, 28).
Kansalaisopistojen haaste on saada alhaisen pohjakoulutuksen omaavia henkilditd opiskelijoiksi.
Suurempi yhteiskunnallinen hyéty saataisiin, jos opiskelijoiksi saataisiin alemman koulutustason ja
heikomman sosio-ekonomisen aseman omaavia ihmisia (Manninen 2015, 48). Viitaseudun opisto on
eri toimenpiteilld pyrkinyt turvaamaan kaikkien osallistumismahdollisuuden esimerkiksi sijoittamalla
opintoseteliavustukset viime vuosina liikunnan kurssien osalta soveltavan liikunnan ryhmiin. Kunnan
ja kansalaisopiston on suotavaa tehda yhteisty6ta soveltavan liikkunnan ryhmissa kunnan subven-

toidessa tietyn osuuden osallistumismaksuista (KoL 2017, 8).

Ikaantyvien nakdkulmasta kansalaisopisto tarjoaa térkean arjen henkireidn terveyden edistamiseen
ja osallisuuden lisadmiseen (KoL 2017, 6). Wiitaunionin alueella pienituloisuus on nousussa ja vaes-
tosta entistéd enemman on eldkeldisia (Wiitaunionin hyvinvointitydryhma 2019, 16, 18). Talla hetkella
kausikortti tarjoaa Wiitaunionissa etenkin ikadntyville mahdollisuuden ottaa osaa laajasti koko kansa-
laisopiston opetukseen ja sitd kautta lisata osallisuutta ja terveyden edistamista edulliseen hintaan.
Lisaksi opintoseteliavustuksia suunnataan vuosittain soveltavan liikunnan ryhmiin vaihdellen avustus-
ryhmid vuosittain. On todettu, ettd ryhmatoiminnan ja ohjauksen merkitys korostuu ikaantyvilla, sai-
railla ja vdhemman liikuntaan motivoituneilla (Pyykkénen ja Rikala 2018, 30). On myos tarkead, etta
hyvakuntoisille ikdantyville tarjotaan liikuntapalveluita (VLN s. a., 6). Kaiken kaikkiaan ikadntyvien
lisaantyva maara nostaa samalla hyvakuntoisten ikdantyvien maaraa, joten heidan vapaa-ajan pal-

veluihin kannattaa panostaa (Hiltunen, Krook, Pekkarinen ja Rimpildinen 2014, 21).

Kansalaisopisto nayttaytyy tulevaisuudessa tarkeana terveyden edistajana ja eriarvoisuuden véhen-
tajana seka osallisuuden lisadjana, kokemuksellisuuden ja elinikdisen oppimisen lisadjana. Kansalais-
opisto on koulutuksellinen tasa-arvon lisadja. (KoL 2017, 4- 5.) Terveyden edistédmisen valtakunnalli-
seen muutokseen ja kehittdmiseen kuuluu ajatus eriarvoisuuden poistamisesta (Valtioneuvosto
2017). Kunnan palvelurakenteita kannattaa rohkeasti miettia ja pohtia, minka roolin kansalaisopisto
voi ottaa terveyden edistamisessa. Kansalaisopistojen tuntiopettajuus mahdollistaa kevyen henkilds-
torakenteen ja sen my6ta asiantuntijuutta voi hakea erityisaloihin. Lisdksi vapaamuotoisuus opetus-
ohjelman muokkaamiseen mahdollistaa terveyden edistédmisen tydn. Opetuksen sisdllét maaritetdan
paikallisista tarpeista ja yhteiskunnallisista muutoksista kasin, vain opetuksen tarkoitus ja tavoitteet
madritelldan laissa. (KoL 2017, 4- 5, 7.)

Viitaseudun opisto on Pihtiputaan kunnan omistama ja opetushallituksen valvoma vapaan sivistys-

tyon oppilaitos. Viitaseudun opiston toiminta-ajatuksena on tarjota aikuisille, nuorille ja lapsille mah-
dollisuuden inhimilliseen kasvuun ja oppimiseen sosiaalisena harrasteena opiskeluhalukkuudesta riip-
puen myds kaikilla kylakunnilla. (Viitaseudun opisto 2018, 4.) Kansalaisopistojen yleinen tarkoitus on

tarjota kursseja kaikille kansalaisille, joten toimintaa pidetdan matalan kynnyksen osallistumisena
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(KoL 2017, 4, 6). Viitaseudun opisto tarjoaa soveltavan liikunnan kohdennettuja opetusryhmia vam-
maisille ja ikdantyville. Ikddntyvien kohdalla on huomioitu valtakunnalliset ja maailmanlaajuiset suo-
situkset lihasvoimaharjoittelusta kuntosalin ja oman kehon painon harjoittelun myéta, tasapaino- ja
likkuvuusharjoittelusta kohdennettujen ryhmien my6tad, vesilikunnasta ika@ntyvien vesiliikuntaryh-
mien my6ta ja laitoksissa asuville vanhuksille on omat lilkkuntaryhmat. Osassa Pihtiputaan soveltavan
likunnan ryhmissa on kdytetty yhteisty6td Voimaa vanhuuteen -ohjelman kanssa. Erityistuen tar-
peessa oleville lapsille ja aikuisille on omat kohderyhménsa, joiden my6ta he paasevat tekemaan
heitd hyddyttavaa liikkumista huomioiden etenkin tasapainoharjoitteet, kehonhallinta ja -hahmotus-
harjoitteet seka liikkuvuusharjoitteet. Integroidut ryhmat puuttuvat Viitaseudun opistolta. Pitkaai-
kaissairaille ei ole varsinaisesti opiston taholta erillisia ryhmia, mutta heille soveltuvat hyvin vesilii-
kuntaryhmat, yleiset kehonhallinta ja -huoltoryhmat seka ikaantyvien ryhmat. Lasten ja nuorten lii-
kuntaryhmia on lisatty vuosi vuodelta ennaltaehkaisevassa mielessa ylipainon ja negatiivisten pitka-

aikaisvaikutusten kurissa pitamiseksi.
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA KOHDERYHMA

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittda Wiitaunionin soveltavan liikunnan mahdollisuuksia moni-
puolisesti eri nakdkulmista laaja-alaiseen kirjallisuuskatsaukseen pohjautuen. Kehittdmistydn tavoit-
teena on vahvistaa alueen soveltavan liikunnan piiriin kuuluvien ihmisten mahdollisuutta edistaa hei-
dan terveytta ja vahvistaa heidan osallisuutta seka vaikuttaa samalla yhteiskunnallisiin saastoihin.
Tuotettavan soveltavan liilkunnan liikuntaohjelman ja liikuntakalenterien tavoitteena on saada vaikut-
tavuutta soveltavan lilkunnan kehittdmiseen ja sité kautta myds kaytanndnlaheisia, nakyvia toimen-
piteita Wiitaunionin soveltavaan lilkkuntaan seka lisatd alueen soveltavan liikunnan toimijoiden yhteis-
tyota ja soveltavan liilkunnan puheeksiottoa vastaanotoilla ja tapaamisilla. Kohderyhmana ovat ty6-

honi rajatut soveltavan liilkunnan piiriin kuuluvat ihmiset, ikadntyvat, pitkdaikaissairaat ja vammaiset.
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5 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Kehittdmistyon tarkoitus on kdaytannon tydeldman kehittaminen (Heikkild, Jokinen ja Nurmela 2008,
57; Kananen 2012, 13). Kehittamista voidaan pitaa yhteiskunnallisesti téarkeéna vaikuttamisen vali-
neena (Toikko ja Rantanen 2009, 172). Vuosittain tuhansittain valmistuvilla opinnaytetéilld on mer-
kittava vaikutus kaytannoén tydelaman kehittdmistoiminnan kannalta (Heikkila ym. 2008, 57). Oman
opinnaytetyoni tarkoituksena on kehittda Wiitaunionin soveltavan liikkunnan mahdollisuuksia moni-
puolisesti eri nakdkulmista kasin ollen siten yhteiskunnallisesti merkittdva. Kehittdmistyd katsotaan
toiminnaksi, jonka tavoitteena on tieteellisen tutkimuksen keinoin luoda uusia, aiempaa parempia
palveluita ja kaytantdja seka tavoitella muutosta (Heikkild ym. 2008, 21; Toikko ja Rantanen 2009,
16, 114; Kananen 2012, 13, 23).

Kehittaminen  Tutkimus
Kehittdmistyo

KUVIO 3. Tutkimuksen merkityksellisyys kehittdmistydssa (Mukaillen Kananen 2012, 19.)

Tatd omaa kehittdmistydtani voidaan kutsua toiminnalliseksi opinndytetydksi. Kuten kuvio 3 osoittaa
toiminnallisen opinndytetydn tavoite on yhdistdaa kdytannén toteutus ja sen raportointi alan tutki-
muksiin ja selvityksiin pohjautuen kehittamistyon ollessa tydelamalahtdinen aiheen noustessa oman
alan koulutusohjelman opinnoista peilaten niita sen hetkisiin tydelaman tarpeisiin (Vilkka ja Airaksi-
nen 2003, 9- 10, 16- 17). Oma tydni yhtyy ylemman ammattikorkeakoulun hyvinvointikoordinaatto-
rin opintoihin, joissa terveyden edistdminen ja osallisuuden vahvistuminen on ollut yksi keskeinen
aihealue linkittyen hyvin myds Wiitaunionin paikalliseen tarpeeseen ja strategisiin tavoitteisiin. Kehit-
tamistydta perusteella usein kuntatalouden nakdkulmasta (Toikko ja Rantanen 2009, 18). Tama ke-
hittamistyd on lahtenyt kunnallisesta toimeksiannosta. Toimeksiannossa ei erikseen pyydetty kunta-
talouden nakdkulmaa, mutta minusta oli luontevaa hakea argumentointia myods kustannussaastoista
kasin, koska soveltavan lilkkunnan toimenpiteet tarjoavat suuren mahdollisuuden kustannustehokkaa-
seen toimintaan. Muutosta, jota haetaan kehittdmistoiminnalla, pitda pystya pohtimaan palvelun

kannalta ja keiden etua se palvelee (Toikko ja Rantanen 2009, 44). Omassa kehittamistydssani
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edelld mainitun kuntatalouden kehittamisen lisaksi tavoitellaan varsinaisen kohderyhman terveyden
edistamistd ja osallisuuden vahvistumista, mutta my&s soveltavan liikunnan toimijoiden yhteistyon
lisadmista ja viestinnan parantumista. Vaikuttamisty6n, viestinnan ja toiminnan kautta voidaan

saada positiivista nakyvyytta soveltavaa liikuntaa kohtaan (Taulu 2015, 19).

5.1 Ideointi- ja suunnitteluvaihe

Oma aiheeni Iahti selkedsta tydeldamaldhtoisyydestd, kun alueen sivistyslautakunta ehdotti valtuusto-
jen ja hallitusten hyvaksyessa Wiitaunionin ensimmaisen soveltavan liikkunnan liikuntaohjelman teon.
Tata kautta sain toimeksiannon kehittamistyélleni Pihtiputaan vapaa-aikatoimen koordinaattorin eh-
dottaessa sitéd minulle. Tatd kutsutaan opinndytetydn ensimmaiseksi vaiheeksi, aiheanalyysiksi eli
ideoinniksi (Vilkka ja Airaksinen 2003, 23). Aiheanalyysini ei ollut pitkd prosessi, kun oli selked, val-
mis ja itselle mielenkiintoinen aihe, jossa oli myds valmiiksi rajattu kohderyhma soveltavan liikunnan
nakdkulmasta. Kohderyhman rajaus onkin merkittava osa aiheanalyysia (Mts., 38). Vaikka minulla oli
kohderyhma valmiina soveltavan liikunnan myétd, rajasin sitd viela alueen vaestérakenteen mukaan
tavoitteena saavuttaa juuri oikeat ihmiset likunnan harrastamisen pariin. Tarkastelen opinnaytetyds-
sani soveltavan liikunnan perinteista kasitystd yhdenvertaisuutta huomioiden. Viitasaarella ja Pihtipu-
taalla ikadntyvien maara on noususuuntainen, joten heidan soveltavan liikunnan huomiointi on tar-
keda alueen soveltavan liikunnan kehittdmisen kannalta (Wiitaunionin hyvinvointityéryhma 2019, 8).
Sairastavuusindeksi on korkea molemmissa kunnissa ja erikoissairaanhoidon kustannukset kasvavat,
joten myos terveyden edistéminen seka promotiiviset ja preventiiviset toimenpiteet kroonisten sai-
rauksien ennaltaehkaisevana toimenpiteena on merkittava soveltavan lilkkunnan toimenpide. Vahem-
mistdjen edustajia on alueellamme puolestaan vahan. (Mts., 18.) Vammaiset ovat haastava ryhma
Wiitaunionin alueella, koska saman vamman tai sairauden omaavia henkilita ei ole niin paljon, etta
heistéd muodostuisi omia ryhmia. Eri vammaa sairastavia on kuitenkin Wiitaunionin alueella, joten
heidan yhdenvertaiset liikkkumismahdollisuudet on turvattava. Téman myo6ta integraatio- ja inkluusio-
prosessit tarjoavat mahdollisuuden vammaisten terveyden edistamiseen ja osallisuuden vahvistumi-

seen.

Opinnaytety6n taustalla on lahes aina jokin ongelma, joka kaipaa ratkaisua (Kananen 2012, 13). Ai-
heanalyysin jalkeen ryhdyin yhtaaikaisesti suunnittelemaan ja pohtimaan Wiitaunionin soveltavan
likunnan kdaytannén ongelmaa, mika on esteena soveltavan liikunnan kehittamiselle seka lukemaan
alan tutkimuksia, julkaisuja ja hyvia kaytantdja. Isoimmaksi kdytannén ongelmaksi minusta muodos-
tui se, etta soveltavan liilkunnan kehittdminen ei ole riittavan strategisella tasolla Wiitaunionissa,
jotta paatoksia sen eteen voitaisiin tehda. Tasta alkoi rakentua opinndytetydni toimintasuunnitelma.
Toimintasuunnitelmaa rakentaessani hyddynsin Savonian ammattikorkeakoulun informaatikkoa tie-

donhankinnassa apunani.

Toimintasuunnitelmasta on tdrkea nakya kehittamistydn tavoitteiden perusteltavuus ja vastata kysy-
myksiin mita tehdaan, miksi tehdaan ja miten tehdaan (Vilkka ja Airaksinen 2003, 26). Perustelta-
vuuden hain alan tutkimusten ja suositusten mukaisesti ja ndiden hyvien teoreettisten aineistojen

myo6ta sain soveltavan liikunnan liikuntaohjelmaan hyvia, perusteltuja ratkaisuja, jotka mielestani
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pystytdan nostamaan strategiselle tasolle ja siten viemaan Wiitaunionin soveltavaa liikuntaa eteen-
pdin. Toimintasuunnitelmassa esittelin Wiitaunionin soveltavan liilkunnan liikkuntaohjelman toimeksi-
annon ja taustan soveltavan liikunnan kehittdmiselle. Vastaukseksi mita tehdaan -kysymykseksi
muodostui soveltavan liikunnan kehittdminen Wiitaunionin alueella liikuntaohjelman keinoin. Miksi
tehdaan -kysymykseen hain perusteluja kustannustehokkaista, yhteiskunnallisista vaikutuksista seka
soveltavan lilkkunnan piiriin kuuluvien yhdenvertaisista liikuntamahdollisuuksista. Miten tehdaan -ky-
symykseen hain taustatietoja siihen, miten laaditaan hyva liikuntaohjelma huomioiden soveltavan
likunnan valtakunnalliset kehittamissuositukset ja miten tehdaan hyva liikuntakalenteri huomioiden

liikunnan maaralliset ja lajikohtaiset suositukset.

5.2 Toteutusvaihe

Selvityksen tekeminen kuuluu toiminnallisen opinndytetyon toteuttamiseen ja selvitys oli minulla
merkittava osa toteuttamista, koska opinnadytetydssani ei ollut mukana mitdan laadullista tai maaral-
listd tutkimuksellista elementtia. On tarkead, ettd toiminnalliseen opinnnaytetydhon 16ytyy selkea
teoreettinen viitekehys ja tutkimuksellinen asenne produktion pohjautuessa siihen. (Vilkka ja Airaksi-
nen 2003, 42- 43, 51.) Soveltavan liikunnan lilkkuntaohjelman tavoitteet pohjautuvat tydssani valit-
tuun teoreettiseen viitekehykseen, terveyden edistamiseen ja osallisuuden vahvistumiseen pohjau-
tuen soveltavan liikunnan kehittdmissuosituksiin. Koska liikuntaohjelma on tuotokseni, lahdin etsi-
maan taustatietoa, miten hyva liikuntaohjelma rakennetaan. Yllatyksekseni tietoa l6ytyi vahan. Valit-
sin soveltavan liikunnan liikuntaohjelman rakentamisen pohjalle maailmanterveysjarjestén laatiman
likuntaohjelman mallin. Naista kolmesta isommasta kokonaisuudesta, joita ovat koko tyotd kattava
teoreettinen viitekehys terveyden edistédmiseen ja osallisuuden vahvistumiseen, Wiitaunionin sovel-
tavan liikkunnan kaytédnnon ratkaisuja tukeva valtakunnalliset soveltavan liikunnan kehittédmissuosi-

tukset ja WHO:n liikuntaohjelman malli, muodostui kehittdmistyota eteenpadin vieva punainen lanka.

Liikkuntaohjelman tuottaminen seka tutkimusten etsiminen ja lukeminen kulkivat kasi kadessa koko
opinnadytetydn tekemisen ajan kuvion 3 mukaisesti. Jostakin hyvasta tutkimuksesta sain tavoitteen
likuntaohjelmaan tai hyddynsin jo valmista olemassa olevaa valtakunnallista suositusta. Todetaan-
kin, ettd toiminnallinen opinndytety®d haastaa luovuutta, ongelmanratkaisukykya ja tuottaa parhaim-
millaan uusia kaytanteita (Vilkka ja Airaksinen 2003, 69). Haaste oli siind, etta vastaavaa aiempaa
Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikuntaohjelmaa ei ollut taustalla, jota olisin voinut kdyttaa hyvak-
seni. Jotta onnistuin luomaan pienempia ja isompia tavoitteita, tarvitsin paljon teoreettista taustatie-
toa ja teoreettisen viitekehyksen rajaamista ongelmaratkaisukyvyn taustalleni huomioidakseni sovel-
tavan liikkunnan eri kohderyhmat. Minun piti myos kayttda paljon luovuutta ja kekselidisyytta tavoit-
teiden luomiseksi toteutusvaiheen aikana. Ensimmaisen ohjelman tarkeimmaksi tavoitteeksi linjasin
viitekehyksen mukaisen terveyden edistémisen ja osallisuuden vahvistumisen, joten sisallytin liikun-
taohjelmaan valtaosin kaytannénlaheisid, helposti toteutettavia kohderyhman arjessa nakyvia toi-
menpiteitd ja tilanteiden perusteellista kartoittamista. Tiukassa kuntataloudessa ei ole ylimaaraista
rahaa laajoille, uusille investoinneille, joten pyrin rakentamaan ensimmaisen ohjelman tavoitteet
mahdollisimman paljon irti budjeteista. Nain tavoitteiden on mahdollista varmemmin toteutua ja Wii-

taunionin soveltavan liikunnan kehittdminen padsee kayntiin tyrehtymatta heti rahan puutteeseen.
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Ensimmaisen ohjelman tavoitteiden mukainen huolellinen tilanteiden kartoitus ja selvitysten tekemi-

nen voivat mahdollistaa jatko-ohjelmissa tarvittavaa rahan kayttoa.

Kuvio 4 kuvastaa hyvin oman kehittdmistyon luonnetta, jossa vastavuoroisesti etsin tutkimuksia ja
loin tavoitteita. Koen, etta toteutin molemmin suuntaista tutkimusta. Kehittdvassa tutkimuksessa
edetdan kysymysten asettelun kautta kohti konkreettista kehittdmistoimintaa (Toikko ja Rantanen
2009, 21- 22). Tutkimuksellinen kehittamistoiminta puolestaan ajattelee kdytdnnan ongelman ohjaa-
van tiedontuotantoa (Mts., 22). Opinndytetydssani oli kysymyksen asettelua, esimerkiksi millaisia
terveyden edistamisen keinoja alueen soveltava liikunta kaipaa, johon etsin tieteellista tietoa siita,
mitka ovat vaikuttavat kayténteet. Puolestaan jokin kehittdmani tavoite, esimerkiksi miten saisin
pyorailya lisattya tavoitteen muodosssa, johti tieteellisen tiedon etsimiseen saaden tavoitteelle teo-
reettisen tulkinnan. Koen saaneeni tehtya kehittdvaa tutkimusta uuden luomisen muodossa. Kehitta-
misty0ssa tietoa tuotetaan kaytannon kehittamisprosessin yhteydessa huomioiden tieteellisyys (Mts.,
22).

Kehittava
tutkimus
‘!
A \ Tutkimuksellinen
Kehittamis- kehittdminen

toiminta

KUVIO 4. Tutkimuksen ja kehittdmistoiminnan risteyspaikka (Mukaillen Toikko ja Rantanen 2009,
21- 22))

Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikkuntaohjelman liséksi loin molempiin kuntiin liikuntakalenterit,
jotka ovat mainittu viestinnén tehostajina myds laatimassani Wiitaunionin liikuntaohjelman tavoit-
teissa. Laadukkaaseen liikuntatoiminnan jarjestdmiseen kuuluu siita tiedottaminen (Ikainstituutti s.
a.). Liikuntakalenterin avulla voidaan tukea soveltavan lilkkunnan piiriin kuuluvien liikkunnan aloitta-
mista ja harrastamista. Tiedottamisen keinoin myos tyota tekevat ammattilaiset osaavat jakaa asiak-
kailleen soveltavan liikunnan tietoutta paremmin. Kalenterista on térkea kdyda ilmi kunnan, jarjesto-
jen ja yksityisten palveluntuottajien jarjestamien ryhmien sisdlto ja kenelle ryhma on suunnattu seka
jarjestavan tahot yhteystiedot. Kalenteriin voi liittdd myds yleisimpien liikuntapaikkojen osoitteet ja
aukioloajat, liikkumisapuvalineiden lainauspaikat ja tietoa mahdollisista soveltavan liikunnan alen-

nuskorteista seka soveltavan liikunnan liikuntasuosituksista. (Mts.) Tavoitteenani oli tuottaa kalenteri
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yhdelle A4 -kokoiselle paperille, jota on helppo tulostaa jaettavaksi keskeisimpiin kohderyhman ter-
veys- ja liilkuntapaikkoihin ja helppo sdilyttda kotona. Aineiston kerdamisen jalkeen hahmottelin, etta
haluan lukujarjestyksen tyhjiin kohtiin kuvia ja tietoiskuja elavéittamaan lukujarjestystd huomioiden
myos edelld mainitut Ikdinstituutin ohjeet. Jos ei ole omaa osaamista graafiseen suunnitteluun, kan-
nattaa kdantya ulkoasusuunnittelussa osaavan henkilén puoleen (Vilkka ja Airaksinen 2003, 159).
Ulkoasun hiomiseen sain apua Viitasaaren kaupungin viestinnan kehittajalta. Kun minulla oli materi-
aalit ja kalenterin idea valmiina, yhteistydssa onnistuneesti rakensimme liikuntakalenterit ulkoasul-

taan kiinnostusta herattavdan, mutta kuitenkin tiiviiseen muotoon.

Olen talla hetkella paavastuullinen soveltavan liikunnan kehittdja Wiitaunionin alueella ja siksi minua
velvoitettiin rakentamaan tama ohjelma. Tein soveltavan liikunnan liikuntaohjelman itse, mutta osa
tavoitteista lahti soveltavan liikunnan moniammatillisessa tydryhmassa esiinnostetuista asioista jo
useamman vuoden takaa. Poikkisektorinen tydryhma seurasi tavoitteiden laatimistani pitkin opinnady-
tetydn rakentamisen matkaa. Kehittdmistoiminta perustuukin useiden eri toimijoiden aktiiviseen
osallistumiseen, jossa sovitellaan erilaisia nakemyksia (Toikko ja Rantanen 2009, 10). Kun paastadn
toteuttamaan taman soveltavan lilkkunnan kehittdmistydn tavoitteita, on mahdollista lisété Wiitaunio-
nin osallisuutta saamalla toimintaan osallistuvia my6s kehittajan rooliin heidan kokemuksien kautta
(Mts., 10- 11, 91). On tarkeaa, etta laatimiani Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikuntaohjelman
tavoitteita ja toimenpiteitad kasitelldan pitkdjanteisesti. Jos terveytta edistavien liikuntaohjelmien ta-
voitteiden saavuttaminen on haastavaa, soveltavan liikunnan liikuntaohjelman toimenpiteiden luomi-

nen on entista vaikeampaa, silld liikuntaa rajoittavia tekijéita on enemman.

5.3 Kehittamistyon tuotoksena Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikuntaohjelma

Toiminnallisessa opinndytetydssa tavoitellaan onnistunutta produktiota eli tuotosta. Tuotos voi olla
esimerkiksi ammatilliseen kaytantdén suunnattu ohjeistus tai tapahtuman jarjestéminen. (Vilkka ja
Airaksinen 2003, 9, 65.) Kehittamistyoni tuotoksina syntyivat liitteesta 1 I6ytyva strateginen asia-
kirja, johon on laadittu selkeat tavoitteet soveltavan liikunnan kehittdmiselle seka liitteista 2 ja 3 16y-
tyvat kuntien liikuntakalenterit. Tuotosten toteuttamistapa on sahkdinen muoto. Soveltavan liikun-
nan liikuntaohjelma tulee Viitasaaren ja Pihtiputaan internet -sivustoille kaikkien luettavaksi vapaa-
aika ja kulttuuripalkin alle, josta edelleen liikuntapalveluista soveltavan liikkunnan alle alkuvuodesta
2020 vammais- ja vanhusneuvostojen seka sivistyslautakunnan kommentoinnin jalkeen. Viitasaaren
osoite on https://viitasaari.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikuntapalvelut/soveltava-liikunta-erityisliikunta/
ja Pihtiputaan https://pihtipudas.fi/vapaa-aika-ja-kulttuuri/liikuntapaikat-retkeily-ja-harrastukset/lii-
kuntapalvelut/soveltava-liikunta-erityisliikunta/. Molempien kuntien soveltavan lilkkunnan liikuntaka-
lenterit on julkaistu kuntien internet -sivustoilla. Viitasaaren kalenteri I6ytyy osoitteesta https://viita-
saari.fi/wp-content/uploads/2019/10/soveltavaliikunta_20192020_viitasaari.pdf ja Pihtiputaan
https://pihtipudas.fi/wp-content/uploads/2019/10/soveltavaliikunta_20192020_pihtipudas.pdf. Lii-
kuntakalenterit tullaan tulostamaan paperiseen muotoon tyypillisimpiin kohderyhmaa tavoitettaviin
paikkoihin kuten uimahallille ja terveyskeskuksien eri osastoille alkuvuodesta 2020. Jatkossa tulen

vuosittain syksyisin paivittdmaan soveltavien liikuntakalentereiden ajantasaisuuden.
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eWiitaunionin soveltavan liikunnan kehittdminen
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soveltavan liikunnan liikuntaohjelmalla
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Liikunnan liikkumattomuus kasvussa
tarpeellisuuden eMahdollisuus terveydenhuoltomenojen laskuun
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mahdollisuudet osa kuntien peruspalvelua

3\ eRajoittavat tekijat: tiedonsaanti soveltavaa liikkuntaa
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Ratkaisut liikuntatapahtumat

eLiikuntaneuvonnan laajat mahdollisuudet soveltavaan
likuntaan

eSoveltavan liikuntaohjelman perusta valtakunnallisissa
suosituksissa ja ohjelmissa peilaten Wiitaunionin
hyvinvointikertomukseen

Toteuttaminen «Soveltavat likuntakalenterit tukemaan puheeksiottoa ja
viestintaa

#Vuosikello soveltavan liikkunnan tyéryhman toiminnan tukena

eSoveltavan liikunnan moniammatillinen tyéryhma valvoo
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Arviointi ja palautteen padtyttya
anto eKayttdjien palaute
eToimenpiteiden vienti ohjelman aikana ja sen paatyttya
vaikutusketjuun

KUVIO 5. WHO:n liikunnan edistamisen malli Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikuntaohjelman ra-
kentamisen taustalla (Mukaillen Vuori 2011b, 229- 230; WHO 2007, 19- 22, 25, 32.)

Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikkuntaohjelman laatimisen taustalla olen kdyttanyt WHO:n asian-
tuntijoiden laatimaa lilkunnan edistamisen mallia kuvion 5 mukaisesti. Lahtiessani tekemaan Wii-
taunionin soveltavan liikunnan liilkuntaohjelmaa pyrin vastaamaan mahdollisimman huolellisesti
WHO:n kysymyksiin, jotta liikuntaohjelma olisi riittdvan vaikuttava. Visio omassa tydssani on sovelta-
van liilkunnan kehittdminen pysyvaluonteisena ilmiéna jaksottain luodun soveltavan liikunnan liikun-
taohjelman keinoin. Olen omassa tydssani kirjallisuuskatsauksen myota osoittanut monin eri keinoin
soveltavan lilkkunnan kehittédmisen tarpeellisuutta ja kunnallisen puolen vastuullisuuden terveyden
edistdmiseen. Olen kertonut liikunnan tarpeellisuudesta yhteiskunnan kannalta huomioiden promotii-
visia ja preventiivisid toimenpiteitd. Pitkdaikaissairauksien ndakokulmasta olen kirjoittanut liikkumatto-
muudesta aiheutuvista kuluista yhteiskunnalle seka kasvavasta ikaantyvien maarasta johtuvasta lai-

toshoidon lisdantymisestd, jota voidaan ohjelmoidulla liikkkumisella vahentaa. Yksilon nakdkulmasta
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olen korostanut pitkdaikaissairauksien ennaltaehkaisyja likunnan keinoin, ikdantymisen myéta ta-
pahtuvaa lihasvoiman ja nopeuden heikkenemisen hidastumista ohjelmoidun harjoittelun avulla seka
osallisuuden vahvistumista ja sitd kautta syrjaytymisen ehkaisya lilkkunnan keinoin kaikkein heikom-
massa yhteiskunnallisessa asemassa olevien keskuudessa. Ongelman ja tehtavan maarittelyssa olen
rajoittavina tekijoina kirjallisuuskatsauksessa kasitellyt muun muassa vammaisten tiedonsaannin vai-
keutta ja liikunnan maksullisuutta. Mahdollistavina tekijéind puolestaan olen korostanut koko sovel-
tavan liikkunnan palveluketjun yhteisty6n lisadmista viestinnan parantamisen keinoin esimerkiksi lii-

kuntaneuvonnan avulla.

Ratkaisuina olen perustellut omassa tuotoksessani liikuntaneuvonnan mahdollisuutta soveltavan lii-
kunnan eri kohderyhmien liikunnan ja terveyden edistdémisen lisddjéna esimerkkitapausten ja hyvien
tieteellisten tutkimustulosten pohjalta. Liikuntaneuvonta antaa tahan hyvan primaaripreventiollisen
mahdollisuuden, koska se on henkildkohtaista jokaisen tarpeista ldhtevaa esimerkiksi voimaharjoitte-
lun tai nivelliikkuvuuden lisadmista tai ruokavalion muuttamista saavuttaen kaikki soveltavan liikun-
nan kohderyhmat ymparistondan esimerkiksi laitosten muistisairaat, koulun vammaiset tai vahéan
liikkuvat, ylipainoiset lapset ja kuntosalin ikdantyvat tavoitteenaan lihasvoiman lisddminen. Omassa
tuotoksessani olen huomioinut ratkaisuina kuntastrategioiden nostaman osallisuuden vahvistumisen

konkreettisten soveltavan liikkunnan tapahtumien seka alueen yhteiskoulutusten keinoin.

Toteuttamisessa olen huomioinut valtakunnallisia, hyvaksi havaittuja ohjelmia ja toimintaperiaatteita
kuten Voimaa vanhuuteen -ohjelma, Pyoralla kaiken ikda -kampanja, valtakunnallinen vammaisviikko
ja liikuntaneuvonta seka pohtinut ndiden soveltavuutta alueen hyvinvointikertomuksesta nousseisiin
tietoihin. Olen tutustunut maakunnallisiin ohjelmiiin, kuten Keski-Suomen liikunta- ja urheilustrategi-
aan, jossa soveltavan lilkunnan osalta korostetaan ikaantyvien riittavia liikuntamahdollisuuksia, las-
ten ja nuorten monipuolista liilkuntaa ja aktivoivaa elinymparistéa liikkkumiselle (Keski-Suomen liitto
2012, 32- 33). Olen myo6s tutustunut paikallisiin terveytta edistaviin asiakirjoihin, joita ovat Wii-
taunionin hyvinvointikertomus, Wiitaunionin liilkuntaohjelma, molempien kuntien kuntastrategiat ja
Pihtiputaan hyvinvointiohjelma, joiden tietoja olen hyédyntanyt soveltavan liikkunnan liikuntaohjel-
maa laatiessani. Olen selvittédnyt jo olemassa olevia ohjelmia. Wiitaunionissa on kaytdssa valtaosassa
kouluista Liikkuva koulu -hanke, varhaiskasvatuksessa Ilo kasvaa liikkuen -ohjelma, Sherborne -me-
netelma erityistuen tarpeessa oleville lapsille seka ikdaihmisten hyvinvointiin ja osallisuuteen panos-
tava Kehitytaan kimpassa -hanke ja sen alainen Kumppanuuspoyta, joten olen pyrkinyt tuomaan
uusia nakdkulmia jo olemassa olevien hankkeiden rinnalle soveltavan liikunnan nakékulmasta. To-
teuttamistavoitteita olen pohtinut moniammatillisesti soveltavan liikunnan tyéryhman kanssa ja ndin
ollen olen saanut perusteellisia selvityksia soveltavan liikunnan tarpeista. Toimintasuunnitelman teen
Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikuntaohjelman muodossa, jossa on muun muassa huomioitu lii-
kunnan palkitsevia kokemuksia kohderyhmalle. Arvioinnin olen huomioinut Wiitaunionin soveltavan
likunnan liikuntaohjelmassa omana kohtanaan jo tavoitteiden laatimisvaiheessa. Myds kayttajien
palautetta kdytdnndn tapahtumista on tarkeda hankkia toiminnan kehittamisen nakékulmasta. Jotta
arviointi olisi vaikuttavaa, olen pohtinut toimenpiteita vaikutusketjua hyvaksikayttden nostaen vaiku-

tusketjun kaytén jatkossa soveltavan liikkunnan arviointiin.
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Seuraavaksi esittelen yhden esimerkin kuvan 6 mukaisen vaikutusketjun kaytosta soveltavan liikun-
nan kehittamistydssd, lilkuntaneuvonnan mahdollisuudesta pitkdaikaissairauksien ennaltaehkaisyyn,
johon haastattelin Wiitaunionin vastaanottopalvelujohtajaa, Sari Nurmivaaraa (2019-06-12). Nurmi-
vaara (2019-06-12) kertoi, etta ylipaino ja siita johtuvat tuki- ja liikuntaelimiston ongelmat on asia,
johon pitdisi pystya viela voimakkaammin Wiitaunionissa puuttumaan. Asetin kyseisen asian vaiku-
tusketjuun. Tavoitteena eli vaikuttavuutena on saada korkean BMI:n omaavat, joilla on tarve teko-
nivelleikkaukseen, painonpudotukseen, jonka jalkeen leikkausta voidaan siirtda mydhemmaksi tai
parhaimmillaan jopa luopua siita kokonaan. Painonpudotuksen jalkeen monipuolisen liikunnan har-
rastaminen mahdollistuu kivuttomammin ja likkkumisen tuoma lihaskunnon vahvistuminen vahvistaa
niveltd ja keventda painoa nivelen paalla ja terveyden edistdminen on mahdollinen. Vaikutuksena on
painon putoaminen, jolloin tekonivelleikkausta voidaan siirtad tai luopua kokonaan ja kunnan varoja
myds saastyy. Tekona ovat alkumittaukset ja painonpudotuksen mahdollisuuksien luonti seka pai-
nonpudottajien sitouttaminen, jotta loppumittauksissa paino on pudonnut riittavasti terveellisen arki-
elaman mahdollistamiseksi liikkuntaneuvonnan keinoin. Panoksena on selvittda, miten liikuntaneu-
vonta jarjestetdaan Wiitaunionissa. Muutkin Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikuntaohjelmassa ole-
vat tavoitteet pohdin vastaavalla tavalla vaikutusketjua hyvéksikayttaen, jolloin ne olisivat mahdolli-

simman vaikuttavia.

Jotta pystyn edistamaan tadman soveltavan liikunnan liikuntaohjelman toimeenpanoa, loin soveltavan
likunnan moniammatillisen tyéryhman tueksi Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikuntaohjelman en-
simmaiselle vuodelle kuvion 6 mukaisen vuosikellon, joka ohjaa saanndllistd, suunnittelemaani lii-
kuntaohjelman mukaista kuutta kokousta vuoteen. Olen linjannut vuosikellon aiheet liikuntaohjel-
man aikatauluista ja toimenpiteistd, jotta niissé pysytdan. Tulen jatkossa luomaan myds vuosille
2021 ja 2022 omat vuosikellot peilaten edelleen liikuntaohjelman aikataulua ja tavoitteita, mutta
huomioiden my6s ensimmaisen vuoden kokemuksia. Ennalta maaritellyt aiheet ohjaavat kokouksen
luonnetta siten, etta jokainen pystyy valmistautumaan kokoukseen asiaan vaativalla tavalla. Kokouk-
sessa linjataan vastuualueet seuraavaa kokousta tai tulevan tapahtuman organisointia varten. Ta-

voitteena on paasta vaikuttavaan kehittdmistydhon.
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KUVIO 6. Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikuntaohjelman mukainen vuosikello vuodelle 2020 alu-

een soveltavan lilkkunnan kehittamista varten.

Minulla on my@s paljon hiljaista tietoa soveltavan likunnan kentdltd, jota olen saanut yli kymmenen
vuoden tydokokemuksella, johon on sisaltynyt yksityispuolen fysioterapiatyota, personal trainer -tyota
seka liilkunnan opetus- ja ohjausty6td kunnallisella ja yksityisella puolella. Olen tydskennellyt kdytan-
nonlaheisesti niin ikdantyvien, pitkaaikaissairaiden kuin vammaistenkin kanssa seka yksil6- ettd ryh-
matasolla. Hiljaisella tiedolla tarkoitetaan hyvin henkildkohtaisiin kokemuksiin perustuvaa omaa tyéta
koskevaa tietoa, jota on vaikea jakaa (Hasu ym. 2010, 60). On tarkeaa, ettd pystyn avaamaan tata
kokemuksen kautta saamaani hiljaista tietoa Wiitaunionin soveltavan liilkunnan liikuntaohjelmaan.
Hiljaista tietoa pidetaan toiminnallisen opinndytetydn ja tutkivan kehittdmisen térkeéna tausta-ai-
neistona teoreettisen tiedon rinnalla (Heikkila ym. 2008, 44; Toikko ja Rantanen 2009, 40- 41). Hil-
jaisen tiedon on jopa todettu olevan organisaation tarkein strateginen voimavara (McAdam, Mason
ja McCrory 2007, 44). Organisaatioissa on usein valtavan paljon hiljaista tietoa, joka auttaa muun
muassa kehittamistydssa (Mts., 44). Hiljainen tieto pitdisi pystya muokkaamaan ilmaistavissa ole-
vaksi tiedoksi niin, ettd kaikki asiaan liittyvat ihmiset pystyisivat hyddyntdmaan hiljaista tietoa
(Myyry 2008, 3).
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Hiljainen tieto liittyy laheisesti tydn muutokseen kiristyvdssa taloustilanteessa, jossa uusia toimia on
entistd hankalampaa perustaa kunnallisella puolella. On térkead, etta jo olemassa olevien tydnteki-
joiden tydpanosta voidaan tehostaa selkeilld ohjelmilla ja ohjelmien avulla liséta terveytta edistavia
toimenpiteita vaeston liikunnan lisadmiseksi ja sitd kautta lisatd kustannustehokkaita toimia kunnan
varojen saastamiseksi. Tulevaisuuden tyd vaatii korkeampaa ammattitaitoa seka tiedon jatkuvaa pai-
vittdmista ja luovia ratkaisuja (Rouhelo ja Trapp 2013, 6). Tyon resurssit eivat enda tule lisadnty-
maan vaan jo olemassa olevia resursseja pitda pystya kayttdmaan tehokkaammin (Manka 2012).
Tahan hiljaisen tiedon paivittaminen tarjoaa lisaa mahdollisuuksia. Teen jatkuvaa kdytanndn opetus-
tyota ja olen laheisessa kontaktissa ihmisten kanssa. Esimerkiksi vammaisten kanssa opetuksen lo-
massa keskusteltaessa nousi ajatus siita, etta heillakin pitaa olla vilkkonloppuna vapaa-ajan ohjelmaa
eika viikonloppu mene vain uutta tydviikkoa odotellessa. Tastd hiljaisesta tiedosta herasi ajatukseni
tavoitteisessa olevista vammaisviikosta ja vuosittaisista esityksista, jota myds tukee Kallionpaan ja
Sorjosen (2015, 29- 31) opinndytetyd. Ikaantyvilta sain toiveen opetuksen lomassa kahdesta viikot-
taisesta kuntosaliharjoituksesta yhden sijaan, jonka mydskin tdman hiljaisen tiedon seka UKK -insti-

tuutin (2018b) ja WHO:n (2019) suositusten mukaan lisasin liikuntakalenteriin.

5.4 Arviointivaihe

Sisdinen tai ulkoinen arviointi on hyva liittda kehittdmisprosessiin, jossa sisdinen arviointi on kehitta-
misprosessiin kuuluvien ihmisten tekemaa arviointia ja ulkoinen puolestaan ulkopuolisen, kuten kon-
sultin tekemaa arviota (Heikkila ym. 2008, 128). Kaytin arvioinnissa sisdista arviointia seka sovelta-
van liikkunnan liikuntaohjelmassa etté likuntakalentereissa. Soveltavan likunnan moniammatillinen
tydryhma arvioi liikuntaohjelman tavoitteita kaksi kertaa, kesakuussa ja syyskuussa 2019. Ty6ryh-
man mielesta tavoitteet olivat realistisia Iahtea toteuttamaan alueen soveltavan liikunnan kehitta-
miseksi ja pitdydyin niissa. Tydryhma antoi pienia yksityiskohtaisia sisalt6ja tavoitteiden sisdlle, joita
lisasin toimenpiteisiin. Liséksi vapaa-aikatoimenjohtaja arvioi elokuussa 2019 tavoitteiden resursseja
ja hyvaksyi ne. On myds tarked arvioida tuotosten ulkoasua (Vilkka ja Airaksinen 2003, 158).
Omassa ty6ssani ulkoasun puolesta arviointia voi tehda liitteind 2 ja 3 olevia liikuntakalentereja koh-
taan, jossa sisdista arviointia pyysin soveltavan liikunnan yhteistydkumppaneilta. Sain heiltd kehitta-
misideaksi, ettad eri toimijoiden jarjestamat ryhmat olisivat omalla varilldan kalenterissa ja ettd infot
olisivat kehystettyna. Kokeilin nditd, mutta mielestdni tdma meni hiukan sekavaksi etenkin Viitasaa-
ren kohdalla, jossa eri toimijoita on paljon. Paadyin viestinnan kehittajan kanssa kolmeen variin,

jossa kaksi vuorottelevat kellonaikoja ja yksi muodostaa tietoiskulaatikot.

Toiminnallisessa opinndytetydssa on hyva arvioida tydn ideaa, johon katsotaan kuuluvan aihepiiri,
idean tai ongelman kuvaus, teoreettinen viitekehys ja tietoperusta seka kohderyhma (Vilkka ja Ai-
raksinen 2003, 154). Johdannossa toin esiin perusteet tyon idealle ja aihepiirille seka teoreettisen
viitekehyksen valinnan, joita sitten koko matkan ajan erilaisin perustein kasittelin tassa mielestani
onnistuen. Rajasin selkedsti kohderyhman alussa ikadntyneisiin, pitkdaikaissairaisiin ja vammaisiin
perustellusti alueen vaestérakenteen mukaan ja kehittdmistydssa ilmenneita asioita perustelin aina

mahdollisuuksien mukaan kaikkien kohderyhmien mukaan. Tavoitteiden saavuttaminen on tarkea
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osa toiminnallisen opinndytetydn arviointia (Mts., 154). En varsinaisesti pysty arvioimaan tdssa vai-
heessa yksittaisten tavoitteiden saavuttamista, koska tdman kehittamistyon jdlkeen tavoitteita lahde-
taan vasta toteuttamaan. Pyrin kuitenkin tavoitteita luodessani siihen, etta kaikki tavoitteet ovat rea-
listisesti toteutettavissa ja niiden avulla saadaan lisattyd soveltavan liikunnan maarda ja osallistujia.
Tahan kaytin keinona muun muassa kuvan 6 vaikutusketjua. On tarkeda, ettd uutta kehittdvaa pro-
sessia ja sen tavoitteita pystytdan arvioimaan jonkun ajan kuluttua kehittdmisprosessin paatyttya,
koska vasta kaytantd ndyttad prosessin todelliset tulokset ja vaikuttavuuden (Heikkild ym. 2008,
127). Huomioin taman asian siten, etta olen kirjannut Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikuntaoh-
jelmaan arvioinnin soveltavan liikunnan moniammatillisen tyéryhman tahosta tdman lilkkuntaohjel-
man paattyessa vuonna 2022. Tydryhma tulee arvioimaan myds jakson tavoitteiden onnistumista
koko jakson ajan sadnndllisissa kokouksissaan. My6s kuvion 6 mukainen ensimmaisen vuoden vuosi-
kello tukee arviointia. Vuosikello ohjaa toiminnan tekoa, jota sitten pystytaan toiminnan jalkeen arvi-

oimaan.

Kehittdmistydssa voidaan arvioida merkitystd, jonka kehittamisty6 voi tarjota kaytanndn ongelman
ratkaisuun (Heikkild ym. 2008, 130). Wiitaunionin soveltavan liikunnan kdaytannén ongelmaksi nosta-
mani soveltavan lilkkunnan strategisen paatdksenteon puuttuminen on mahdollista menna eteenpain
taman ohjelman konkreettisten tavoitteiden myéta. Kehittamistéitd voidaan myos arvioida yhteis-
kunnallisen vaikuttavuuden ja hyvinvoinnin kannalta (Mts., 127). Aiheeni on yhteiskunnallisesti mer-
kittava ja pinnalla oleva asia. Soveltavan liikunnan piirin kasvaminen lisaad painetta heidan hyvinvoin-
nin lisddmiselle. Talld kehittamistyolld haetaan laaja-alaista terveyden edistamisen ja osallisuuden
lisaamistd heille, joille se on hankalampaa ja jotka jaavat usein sen ulkopuolelle. Liikuntaohjelma ja
liikuntakalenterit mahdollistavat puolestaan siirrettavyyden kaytantéon, mika on tarkea arvioinnin
kriteeri (Mts., 130). Arviointiprosessissa on hyva olla mukana aikataulun arviointi (Mts., 127, 129).
Tassa onnistuin hyvin, silla sivistyslautakunnan asettama tavoite tayttyi minun osalta. Kehittédmis-
tyoni valmistui vuoden 2019 aikana, mika oli ennalta maaritelty vaatimus ja mihin jo kehittamispro-
sessin alussa asetin itselleni tavoitteen. Lisdaksi on hyva arvioida toteutustapaa aineiston keraamisen
muodossa (Vilkka ja Airaksinen 2003, 157). Olen tyytyvainen aineiston kerddmiseen ja tavoitteiden
luomiseen. Loysin vakaat tietoperustat kehittémistyodni taustalle terveyden edistamisesta, osallisuu-
den vahvistumisesta, valtakunnallisista kehittdmissuosituksista ja WHO:n liikuntaohjelmasta. Kaytin
relevantteja tutkimuksia ja asiaan liittyvia sivustoja laaja-alaisesti, mika teki selvityksestd perusteelli-

sen soveltavan liikunnan liikkuntaohjelman tavoitteiden taustalle liittyen aiheeseen.

5.5 Aikataulu

Aikataulu on tarkea osa koko opinndytety6td. Jo toimintasuunnitelmassa on hyva suunnitella aika-
taulu valmiiksi (Vilkka ja Airaksinen 2003, 27). Opinndytety6n aiheen sain syksylla 2018 sivistyslau-
takunnan poytakirjoista. Sivistyslautakunta oli maarittanyt, etta tyon tulee olla valmis vuoden 2019
aikana. Tein tydta noin vuoden ajan sen valmistuttua marraskuussa 2019. Tammikuussa 2019 aloitin
hahmottelemaan opinndytetydn rakennetta ja sisaltéa ja kerdamaan tutkimuskatsauksia seka valta-
kunnallisia ja maailmanlaajuisia linjauksia soveltavan liikkunnan ratkaisuiden taustalle samalla hahmo-

tellen liikuntaohjelman tavoitteita. Kevaalla 2019 loin Viitaseudun opiston lukuvuoden 2019- 2020
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liikunnan opetusohjelman hyédyntaen kirjallisuuskatsauksen tietoutta ja ndin ollen tein jo pienia li-
sdyksid soveltavan liikunnan kehittamiseksi ja liikuntakalentereiden luomiseksi. Esimerkiksi Pihtipu-
taalle lisasin palvelukeskuksessa asuville vanhuksille liikuntatuokion. Valtioneuvoston liikkuntapolittii-
nen selonteko korostaa liikunnan merkitysta vanhenevan vaeston toimintakyvyn sdilyttajana ja siten
sen kuulumista my6s palvelutalojen asukkaille (VLN s. a., 26). Lisasin opetusohjelmaan Viitasaarelle
ikadntyvien kuntosaliharjoittelua tapahtuvaksi kaksi kertaa viikkoon, kuten suositukset osoittavat
(UKK -instituutti 2018b; WHO 2019). Myds Pihtiputaalle lisdsin ikdantyvien voimaharjoittelua oman
kehon harjoittelun muodossa toimivan kuntosalin ikadntyvien nakdkannasta viela puuttuessa sielta.
Lasten ja nuorten liikkkumattomuuden ja ylipainon ennaltaehkaisyksi sisallytin monipuolisia ja mielen-
kiintoa herattavia lasten ja nuorten lilkuntakursseja. My6s vammaisille lapsille tuli tarjontaan yksi

liilkuntakurssi lisaa.

Kirjallisuuskatsaus ja opinndytety®n toimintasuunnitelma valmistuivat kesdakuussa 2019, jonka jal-
keen etsin vield joitakin tutkimuksia lisad. Kesdkuussa 2019 esittelin soveltavan liikunnan liikuntaoh-
jelman tavoitteet soveltavan liikunnan moniammatilliselle tyéryhmalle. Kesan aikana laajensin toi-
mintasuunnitelmani kohti valmista opinnaytety6ta ja kirjoitin tekstia puhtaaksi. Syyskuussa 2019
esittelin tyéryhmalle uudestaan tavoitteet, johon olin lisannyt toimenpiteen, vastuutahon, resurssit,
aikataulun ja arvioinnin sekda muut huomiot. Syksylla 2019 soveltavan liikunnan uuden lukuvuoden
toiminnan kaynnistymisen jalkeen kartoitin soveltavan liikkunnan paikallisen tilanteen liikuntakalente-
reita varten. Syksyn ajan myds viimeistelin opinndytety®n rakenteellisia yksityiskohtia. Opinnaytetyo
valmistui marraskuussa 2019. Alkuvuoden 2020 neuvostojen ja sivistyslautakunnan ohjelman nake-
misen jalkeen tulen pitdmaan opinnadytetydsta iltakoulutilaisuuden kunnallisille paattajille seka sovel-
tavan liikunnan toimijoille ja kohderyhmalle. Soveltavan liikkunnan moniammatillinen tyéryhma ryhtyy
tydskentelemaan vuoden 2020 alusta kehittdmistydn mukaisen Wiitaunionin soveltavan liikkunnan
liikuntaohjelman mukaisesti hyddyntden kuvion 6 mukaista vuosikelloa. Ajanjakson 2020- 2022 jal-
keen tarkastetaan Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikuntaohjelman toimivuus ja luodaan uusi so-
veltavan liikunnan liikuntaohjelma ajanjaksolle 2022- 2025, jota koordinoi soveltavan liikunnan mo-

niammatillinen tyéryhma.
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POHDINTA

Kuntien soveltavan liikkunnan strateginen suunnittelu, kehittdminen ja toteutus turvaa yhdenvertaisia
likuntamahdollisuuksia, edistda terveytta ja vahvistaa osallisuutta seka samanaikaisesti mahdollistaa
yhteiskunnan tamanhetkisten ilmididen tukemista. On tarkedd tunnistaa soveltavan liikkunnan paikal-
liset, valtakunnalliset ja maailmanlaajuiset ongelmakohdat, johon eri ohjelmat ja julkaisut antavat
kehittamistyota tukevaa tietoa. Liikunnan ja terveyden edistdmisen kiinnostusta Suomessa puoltaa
lukuisat lait, jotka maarittavat linjauksia hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen tydlle (Vuori 2011b,
227- 228). Terveyden edistaminen ja osallisuuden vahvistaminen kuuluvat kuntien vastuualueisiin ja
Viitasaari ja Pihtipudas ovat nostaneet ndma asiat my0s strategisissa ratkaisuissaan esille. Sovelta-
van liikkunnan kehittdminen on viela suhteellisen tuore asia Wiitaunionissa ja siksi se tarvitsee taak-
seen strategista padtoksentekoa, jotta kaytannon toimenpiteet voisivat ndkya kohderyhman arjessa
ja alueen kustannustehokkaina toimenpiteina. Soveltavan liikunnan kehittaminen tarjoaa mahdolli-
suuden Wiitaunionin terveytta edistavadan ja osallisuutta vahvistavaan tyohon. Kaikilla soveltavan
liikunnan kohderyhmilld, ikaantyvilla, pitkdaikaissairailla ja vammaisilla itsessdan ika, sairaus tai toi-
mintakyvyn alenema tuottaa elimistddén muutoksia, joilla on alenevaa vaikutusta terveyden edistami-
seen ja osallisuuden vahvistumiseen. Taman lisaksi kaikilla tédssa tydssani kasittelemilldni soveltavan
likunnan kohderyhmilla ilman liikuntaa on mahdollisuus sairastua sekundaarioireisiin ja siten kuormi-
tus seka yksilolle itselleen etta kunnalle lisddntyy. Soveltavan liikunnan kohderyhma sijoittuu suurim-
milta osin preventiivisen terveyden edistamisen piiriin, koska heilla on jo kehossaan terveydellisia
ongelmia tai muutoksia. Hyvilld terveyden edistamisen ratkaisuilla, kuten soveltavan liikunnan liikun-
taohjelmalla, voidaan vdéhentaa tertiaariselle tasolle joutuvien henkildiden maaraa. Parhaimmillaan
vaikuttavat toimet voivat olla niin hyvid, ettd puhutaan promotiivisesta terveyden edistamisesta, jol-
loin esimerkiksi lasten kohdalla asioita tydstetdan voimavarakeskeisesti luomalla heille arkeen paljon
likunnallisia vaihtoehtoja korvaamaan ruutuaikaa eika alun alkaenkaan jouduta pohtimaan heidan
kohdallaan ongelmakeskeista terveyden edistédmista. Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikuntaoh-

jelma ottaa kantaa seka promotiivisiin etta preventiivisiin terveyden edistamisen nakdkulmiin.

Terveyden edistaminen voidaan katsoa tehokkaaksi toimenpiteeksi, jonka avulla voidaan parantaa
seka yksilon, yhteison etta yhteiskunnan terveyttd vahentden eriarvoisuutta (Karvonen 2016, 191).
Terveytta edistava tyd vaatii taustalle monien eri tahojen poikkisektorista yhteisty6ta ja selkeita ta-
voitteita, jotka nyt tdman Wiitaunionin soveltavan liikunnan liikuntaohjelman my&té on laadittu. Kun
terveytta edistavan lilkunnan suunnittelu tehdaan hyvin, siind otetaan kaikki vaestéryhmat huomioon
(Vuori 2011b, 228). Nain paastaan vaikuttamaan eriarvoisuuden vdahentamiseen ja kaikkein heikoim-
massa asemassa olevien liikunnan mahdollisuuksiin. Nyt valmistuva Wiitaunionin soveltavan liikun-
nan liikuntaohjelma antaa lisatukea vuonna 2018 valmistuneelle Wiitaunionin liikuntaohjelmalle alu-
een terveytta edistavaan tydéhon. Tarvitsemme seka yksilon aktiivista oman eldaman roolia roolia, ku-
ten STM:n (2018) ehedn yhteiskunnan ja kestavan kehityksen strategia suosittelee, ettd myds maail-
manlaajuista, valtiojohtoista kiinnostusta terveyden edistamisen ja osallisuuden vahvistumisen li-
saantymiseen, kuten WHO: n (2018b) toimenpidesuunnitelma linjaa fyysisen in-aktiivisuuden vahen-

tamisestad valtiollisilla toimenpiteilla, jotta soveltavan liikkunnan myété voidaan tukea yhteiskunnan
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kehitysta positiivisella tavalla. Nain terveyden edistdmisen kolmannen tien toimintamalli paasee vai-

kuttamaan kaikkien kuntalaisten arjessa ja elamassa.

6.1 Kehittamistyon prosessi

Kehittdmistyon prosessi oli mielestani onnistunut, haasteellinen ja opettavainen. Ilman opinndyte-
tydn ohjaajiani en olisi siitd kuitenkin selvinnyt yksin. Etenkin prosessin alkuvaiheessa heista oli iso
apu. Koen, etta minun olisi ollut helpompi saada siséllysluettelo kasaan, jos aiheeni olisi ollut selke-
asti yksi aihealue, kuten esimerkiksi tydssani esiinnostamani liilkuntaneuvonta. Nyt tehdessani sovel-
tavan liikkunnan liikuntaohjelmaa olisin pystynyt perustellusti liittdmaan siihen paljon eri asioita.
Tdassa rajauksessa toinen opinndytetyon ohjaajani auttoi minua. Koska asioita, joita kasittelin ja oli-
sin voinut kasitelld, oli paljon, minun oli alussa tehtdva muistiinpanoja ranskalaisin viivoin, jotta ko-
konaisuus alkoi hahmottumaan minulle. En pystynyt téssa vaiheessa kirjoittamaan tekstia oikeaan
muotoon. Koen, etta suhteellisen laajan ranskalaisten viivojen muodostaman kokonaisuuden jdlkeen
olin hetken aikaa solmussa enka nahnyt niiden Iapi kokonaisuutta, joka kuitenkin oli muistiinpanojen
sisdlld. Tahan kohtaan sain apua toiselta ohjaajaltani. Koen, ettd taman jalkeen opinndytetyon teke-
minen selkeytyi minulle. Loppuprosessin aikana sain vield muutamia lisdvinkkeja ohjaajiltani, joita

hy6dynsin tydssani etenkin rakenteen muutoksessa ja tiiivistamisessa.

Aikataulutus ja aikataulussa pysyminen on aina ollut vahvuuteni. Teen mieluummin asiat aiemmin
kuin my6hemmin enka jaa odottamaan asioiden takarajaa. Tama toteutui myos tassa opinnaytetydn
prosessissa. Asetin aikataululliseksi tavoitteeksi itselleni tydn valmistumisen viimeistaan joulukuuhun
2019, jotta myds soveltavan lilkkunnan liikuntaohjelma paasee alkamaan oikeassa ajassa, vuoden
2020 alusta alkaen. Halusin varata itselleni vuoden verran aikaa opinndytetydn tekemiseen tietden,
etta kevaallad ja kesédlld minulla on enemman aikaa tehda sitd. Alun tydn hahmottumisen jalkeen mi-
nulle ei tullut hetkid, etta en olisi pystynyt jotakin kehittamistavoitetta perustelemaan. Halusin varata
paljon aikaa opinndytetydn tekoon, jolloin tein sita pienind palasina. Pienet palaset toteutin kuitenkin
niin, ettd yhden kokonaisuuden tein tiivisti valmiiksi. Tama helpotti myds tydskentelya, kun minun ei
tarvinnut muistella, mihin kohtaan jdin palatessani seuraavan kerran tyén pariin. Jos huomasin, etta
aika ei riitd jossakin kohtaa pienen kokonaisuuden tekemiseen, en edes aloittanut siind kohtaa sen
tekoa vaan siirsin sen myohempaan, toimivampaan ajankohtaan. Koska opinndytetydn rinnalla tein
hyvinvointikoordinaattorin yhteisia ja vapaasti valittavia opintoja, minun piti selkeasti aikatauluttaa
prosessia. Koin jaksamisen kannalta hyvand, ettd minulla oli opinndytety6n rinnalla muita opintoja.
Naista muista opinnoista sain myds uutta lahestymistapaa kehittdmistyohoni. Minulla on kesaisin
pitkd opetustauko omasta tyéstani, jolloin tydni on uuden opetusohjelman ja lukujérjestyksen val-
mistelua. Talléin minulla on aikaa tehda myds muita asioita. Tein tiivisti kesdn ajan opinndytety6ta,
mika oli valmistumisen kannalta jarkeva ratkaisu. Ennakkoon suunnittelin pitavani kesan opiskeluista
taukoa, mutta siind tapauksessa ty® ei olisi pystynyt valmistumaan myds sivistyslautakunnan asetta-
maan maaranpaahan. Kesaopiskelu mahdollisti, ettd minun ei tarvinnut ottaa myéhempaan ajankoh-
taan esimerkiksi opintovapaata. My6s valinta toiminnallisesta opinndytetydsta, jossa ei tarvinnut
huomioida aikaan ja paikkaan sidoksissa olleita tekijoitd, mahdollisti tydn etenemisen suunniteltuun

tahtiin lapsiperheen arjen ja tydn haasteiden rinnalla.
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Vaikka kehittamistyoni oli laaja, en kokenut missadn vaiheessa projektia mitdan suurta epatoivoa.
Toki prosessin loppuvaiheessa, kun aineistoa tallaisessa laaja-alaisessa kehittdmistydssa on paljon,
niiden saattaminen yhteen, asiat nivovaan kokonaisuuteen, oli haastavaa. Loppuviimeistelyn aikana
minulla herasi viela paljon asioita mieleen, joita olisin voinut liittda tyéhdni. Joitain pienia asioita li-
sasinkin, mutta tdssa vaiheessa pyrin enaa vain nivomaan asioita yhteen entista paremmin. Koen,
ettd kehittamistyon aikatauluttaminen alusta saakka, riittdvan pitkan tekoajan varaaminen, asioiden
palastelu seka vakaa tietoperusta ja selkea teoreettinen viitekehys mahdollistivat prosessin jouhevan
etenemisen. Myos se, etta kerdsin prosessin alussa paljon tietoa, auttoi selkeyttamaan aihetta ja
aineistoa oli mydhemmassa vaiheessa helpompi karsia pois. En lahtenyt kirjoittamaan ty6ta valmii-
seen muotoon ennen kuin minulla oli paljon aineistoa ja lahteita kasassa. Kehittamistyén prosessin
aikana yhdistelin eri asioita useaan otteeseen eri tavoin ja sisallysluettelo ja tekstin rakenne ovat
elaneet paljon. Koin opettavaiseksi sen, miten opin yhdistelemaan eri asioita uusiksi kokonaisuuk-
siksi ohjaavien opettajien rakentavien palautteiden avulla, joista rakentui loppujen lopuksi toimivam-
pia kokonaisuuksia kuin opinndytetyon alussa. Koen tdman opettaneen minulle pitkdjanteisyytta.
Kun mielestani olin tehnyt tydn valmiiksi, sainkin ohjaajiltani rakentavia ehdotuksia muokata opin-
naytety6ta viela eri tavoin. Olen iloinen, etta osasin ottaa kommentit vastaan ymmarrettavasti uutta

oppien ja muokata niista erilaisia versioita tydhoni.

Pohdin, ettd mielenkiintoni aihetta kohtaan auttoi prosessin etenemisessa ja valtyin isommilta epa-
uskon hetkilta. Oli mielenkiintoista syventya tarkemmin soveltavaan liikuntaan ja koko ajan oppia
uutta ja hyddyntaa myds kehittamisty6td varten hankkimaani tietoutta jokapaivaisessa opetustydssa
kehittdmisprosessin aikana. Liikunta on ollut minulle aina elamédntapa ja se on auttanut eteenpdin
my®s tassa kehittamistydssa. Solmukohdissa olen sulkenut koneen ja lahtenyt liikkkumalla nollaa-
maan ajatuksia, jonka jalkeen asiat ovat ratkenneet ihan eri tavalla. My6s lasten liikkuntaharrastukset
ja niihin liittyvat leirit ja kilpailut ovat olleet koko kehittamistyén prosessin ajan hyva vastapaino ke-
hittdmistydlleni. Minusta oli hyva, etta tein kuitenkin melkein koko vuoden ajan ty6ta pitamatta siita
isompia taukoja. Tama sopi minulle. Sain elettyd normaalia elamaa koko ajan, vaikka lahes paivittain
tein jotain pienta liittyen opinndytetyon. Ndin minulle ei kasaantunut liiallista tydmaaraa tiettyyn
ajankohtaan lopun hiontaa lukuunottamatta vaan opinndytetyd valmistui omalla painollaan tasaiseen
tahtiin tehtyna. Olisi ollut mielenkiintoista ndin jdlkikdteen tietda, kuinka monta tuntia opinnadytetyén

tekeminen vei minulta aikaa. En harmikseni pitanyt kirjaa tehdyista tunneista.

Koko kehittamistydn ajan koin haasteeksi lahteiden runsauden. Esimerkiksi terveydesta ja sen edis-
tamisestd, liikuntaneuvonnasta, liikkumissuosituksista, ikaantyvien liikunnasta, pitkdaikaissairauk-
sista, lainsdadanndsta ja kunnallisista ndkdkannoista terveyden edistamiseen I6ytyi paljon tietoa.
Selkea teoreettinen viitekehys auttoi lIdhteiden rajaamisessa, mutta siitdkin huolimatta koin sen
haasteellisena. Olisin voinut monenkin lahteen kohdalla paatya johonkin toiseen vaihtoehtoon, mutta
ratkaisuja piti tehda prosessin etenemisen kannalta. Tassa prosessissa olisin voinut lukea ja liittaa
samoihin asioihin lukuisia lisdlahteitd, jotka edelleen varmentaisivat asioiden oikeellisuutta. Jotta mi-
nun oli mahdollista saada opinnadytety® valmiiksi sovitussa ajassa, selked prosessin aikatauluttami-

nen auttoi tassa. Siksi minun oli pakko tietyn aihealueen kasitteleminen vain tietyssa kohtaa lopettaa
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ja siirtya seuraavaan. Esimerkiksi liikuntaneuvonnasta, pitkdaikaissairauksista seka lasten ja nuorten

likkumattomuudesta olisin voinut etsid vaikka kuinka paljon teoreettista tietoutta.

Prosessin aikana pyrin parhaani mukaan etsimaan ja lukemaan englanninkielisid, kansainvalisia jul-
kaisuja. Englanninkieleni ei ole vahva, koska normaaliarjessa minun ei tarvitse kayttaa sita lainkaan.
Yritin tassa kohtaa haastaa itsedni ja luin my&s englanninkielisia julkaisuja, mita ehdin yhden koko-
naisuuden aikataulussa. Englanninkielisten tutkimusten lukeminen on minulla hidasta ja aikaa vie-
vaa. Se, ettd olisin kayttényt niita laajemmin kehittdmistydssani, olisi vaatinut paljon pidemman
opinnadytetydntekoajan. Haastoin kuitenkin itseani mielestani tassakin asiassa suhteellisen onnistu-
neesti. Luin myds joitakin Suomessa tehtyja englanninkielisia tutkimusjulkaisua ihan vain harjoit-
taakseni terveyden edistdmisen englanninkielista asiasanastoa. Pohdin, etta minun olisi opinnayte-
tyon alkuvaiheessa pitanyt lukea ylipaataan ylemman ammattikorkeakoulun toiminnallisia opinnadyte-
toita. Olen aina isompia tai pienempia toita tehdessani valtellyt lukemasta muiden téita, jotta oma
tyoni ei nayttaisi muiden kopiolta. Usein minulle tulee muiden téita lukiessa tunne, etta tyot ovat
taydellisia enkd sen jalkeen loyda enaa omaa ajatusta. Tulevaisuuden opintoihin nostaisinkin itselleni
ammatillisen kasvun haasteeksi muiden téiden lukemisen rakenteen, ei niinkdan sisallén kannalta ja

sen jdlkeen viela mahdollisuuden tuottaa omaa, ainutlaatuista tekstia.

Olen melko tyytyvdinen, miten olen kielellisesti rakentanut opinndytetydni. Omaa opinndytetyon kie-
liasua on hyva pohtia (Vilkka ja Airaksinen 2003, 159). Olen saanut aiemmin positiivista palautetta
kirjoittamisen taidoistani ja siitd, miten osaan tuoda kirjoittamisen keinoin asiat oikealla ja hyvalla
tavalla ymmarrettavaan muotoon. En koe kirjoittamista vaikeana eika minulla ole vaikeutta tuottaa
tekstia, painvastoin ongelma on liian pitkat tekstit. Koen kuitenkin ongelmakseni sen, ettd kaytan
mielellani puhekielen ilmaisuja varittdmaan tekstia hauskemmaksi kuin sen on tarkoitus olla, tunnel-
man luojaksi ja kiinnostettavuuden herattamiseksi tekstia kohtaan. Olen mielestani onnistunut pita-
maan opinndytetyoni asiatekstind, mutta monta kertaa kirjoitusprosessin aikana olen joutunut
muokkaamaan tekstid pois puhekielisista ilmauksista. Olen poistanut tekstistda omatoimisesti tehoste-
sanoja kuten adrimmaisen, erittdin, joita asiateksti ei tarvitse. Olen oppinut tunnistamaan puhekielen
tekstistani ja korjannut sen asiakieliseen muotoon. Myds tekstin tiivistdmistd olen oppinut opinndyte-
tyon aikana. Oivalsin, ettd minulla on usein tapana kirjoittaa asiat useampaan kertaan perakkaisissa

lauseissa tai kappaleen lopussa ikdan kuin varmistaakseni viela kerran asia, mika on turhaa.

Pohtiessani liikuntaohjelman rakentamista tekisin nyt joitakin kohtia toisin. Pohdin, etta olisi ollut
mielenkiintoista luoda yksi tavoite jo opinndytetydn alkuvaiheessa, jonka olisin voinut toteuttaa esi-
merkiksi pienimuotoisen tapahtuman muodossa ja arvioida sen onnistumista. Se olisi voinut antaa
suuntaa muillekin tavoitteille ja niiden arvioinnille. Nyt tavoitteet pohjautuvat pelkastdan tutkimuk-
siin, suosituksiin ohjelmiin ja erindisiin asiakirjoihin seka kuvan 6 mukaiseen vaikutusketjuun. Kehit-
tamistoiminnan katsotaankin olevan sosiaalinen prosessi aktiivisen osallistumisen ja vuorovaikutuk-
sen keinoin (Toikko ja Rantanen 2009, 89). Jdin my6s pohtimaan, ettd opinndytetydn alkuvaiheessa
olisin voinut luoda pienimuotoisen kyselyn soveltavan liikunnan piiriin kuuluville ihmisille, mitd konk-
reettista toimintaa he kaipaavat liikunnan saralle. Kyselyn avulla olisin voinut saada vielakin erilaisia

tavoitteita soveltavan liikunnan liikkuntaohjelmaan. Toisaalta aihepiirini kehittamistydssa on laaja ja
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kun puhutaan laaja-alaisesta kehittdmistoiminnasta, jossa pitaa ottaa monet seikat huomioon, opin-
naytetyo itsessdan jo tdssa muodossa on ollut haastava paketti tydstaa etenkin kirjallisuuskatsauk-

sen kannalta. Nyt kaytin aikaa melkein vuoden opinndytetydprosessiin, johon oli myds ulkoapain tu-
leva, ennalta maaratty aikataulu. Jos ndita pieniakin tutkimuksellisia elementteja olisi ollut mukana,

minun olisi pitdnyt rakentaa opinnaytetydni alusta saakka eri tavalla.

6.2 Kehittamistyon eettisyys ja luotettavuus

Liikunnan eettinen tavoite julkisen hallinnon nékdkannasta on lisata liikunnan harrastamista mahdol-
lisimman monen saavutettavaksi omista ldhtékohdistaan terveytensa edistamiseksi. Eettinen poh-
dinta voi kehittaa pienten ja haavoittuvien ryhmien kuten soveltavan liikunnan piiriin kuuluvien ase-
maa liikkunnan kentalld. Liikunnan yhdenvertaisuusperiaate kuuluu eettisen pohdinnan piiriin. Julki-
sen hallinnon eettisyys perustuu ennen kaikkea laillisuusperiatteeseen ja soveltavan liikkunnan ta-
pauksessa pitkalti liikuntalakiin. (Opetusministerié 2008, 20, 81.) Omassa kehittdmistydssani olen
huomioinut eettisyytta talta nakdkannalta. Olen kasitellyt lakeja ja hakenut niilla vaikuttavia peruste-
luja soveltavan liikunnan kehittdmistoiminnalle. Olen muun muassa hakenut laista kunnan velvoi-
tetta edistaa terveytta kaikkien vaestdryhmien keskuudessa ja jarjestaa tasavertaisia likunnan mah-
dollisuuksia. Olen nostanut tavoitteisiin esimerkiksi soveltavan liikkunnan valineiden kartoittamisen ja
niiden pohjalta mahdollisten hankintojen tekemisen tasavertaisten liikkuntamahdollisuuksien edista-
jand. Olen myds kertonut yhdenvertaisuusperiaatteesta kaikkien vaestéryhmien liikuntamahdolli-
suuksien taustalla. Pidan eettisesti opinndytetytssani tarkednd, etta toimenpiteet, joita olen nosta-
nut tavoitteeksi ohjelmaan ja kdytdnnon soveltavan liikunnan ryhmaratkaisut ovat perusteltuja hy-
vaksi havaituilla tutkimuskatsauksilla. Kehittamistyon aiheeni on eettisesti merkittava, silla yhtald
likkumattomuus ja ikddntyminen tulevat mahdollisesti aiheuttamaan sairastavuuden lisddntymista ja

tybvoimapulaa tulevina vuosikymmening, jos siihen ei puututa.

Tieteellisen tiedon keskeinen tunnusmerkki on luotettavuus (Toikko ja Rantanen 2009, 121). Tydn
luotettavuutta voidaan pohtia dokumentoinnin tasolla, jonka avulla pystytadn aukottomasti naytta-
maan koko prosessin tekeminen (Kananen 2012, 163). Olen mielestdni onnistunut aukikirjoitta-
maaan tassa opinnadytetydssa kaikki vaiheet, jolloin lukijalle voi muodostua luotettava kuva opinndy-
tetyostani. Opinndytetyota voi arvioida luotettavuuden kannalta kahden eri kasitteen avulla. Reliabili-
teetin avulla arvioidaan tutkimustulosten pysyvyytta ja validiteetin avulla oikeiden asioiden tutkimista
(Mts., 164). Reliabiliteetin kohdalta totean, etta hain laajan ja niin tuoreen tietoperustan kuin mah-
dollista soveltavan liikuntaohjelman tavoitteiden taustalle, jonka avulla pystyin luomaan realistiset ja
toteuttamiskelpoiset tavoitteet liikuntaohjelman ajanjaksolle. Mielesténi osan tavoitteista on mahdol-
lista jaada pysyviksi kdytanteiksi, osa tavoitteista pystyy olemaan pysyvia taéman liikuntaohjelman
ajanjakson seka osaa tavoitteista toteutetaan vield jatko-ohjelmassakin. Olen mielestani myos pysty-
nyt tutkimaan oikeita asioita soveltavan liikkuntaohjelman taustalle, johon auttoi teoreettisen viiteke-
hyksen luominen ja muutamat konkreettiset vakaat kaytonnét kuten valtakunnalliset soveltavan lii-
kunnan kehittdmissuositukset ja WHO:n lilkkuntaohjelman malli. Punaisen langan my6ta asioiden tar-
kempi ja yksityiskohtaisempi tutkiminen helpottui ja pystyin padasemaan kehittdmistoiminnan asian

ytimeen. Reliabiliteetin ja validiteetin rinnalla kehittdmistydn omana luotettavuusmittarina voidaan
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pitda kayttdkelpoisuutta (Toikko ja Rantanen 2009, 121). Kayttékelpoisuudella haetaan sit3, etta
kehittamistoiminnan mukana syntyva tieto on hyddyllista ja siirrettdvaa kaytantéon (Mts., 121- 122,
125). Kayttokelpoisuuden taytan silld, ettd olen luonut konkreettisen ohjelman ja tavoitteet, joita
lahdetdan parhaan mukaan toteuttamaan ja siten kohderyhma ja kunta hyotyvat niistd. Myos liikun-
takalenterien kautta monen eri ammattiryhman myéta on tarkoitus levittaa hyddyllista soveltavan

likunnan tietoa kohderyhman ihmisille.

Luotettavuuden kannalta on tdrkeaa, etta kaikki mita tekstissa kerrotaan, perustellaan (Kananen
2012, 158). Pyrin opinnaytetydssani hakemaan monensuuntaisia perusteluja eri lahteiden muo-
dossa. Lahteet olen merkinnyt huolellisesti seka tekstiin ettd lahdeluetteloon Savonian viittausohjeita
noudattaen. On eettisesti tarkedd, etta toisen tekstia ei kdyteta omana tekstiné ja lahteiden merkit-
semisella pystytdan erottamaan oma teksti ja viitattu teksti (Vilkka ja Airaksinen 2003, 78). Lahteen
tietoa ei saa omassa tekstissa vadristaa, vaikka sita kirjoituksellisesti muokataan omaan tekstiin so-
pivaksi (Vilkka ja Airaksinen 2003, 70). On myo6s hyva kayttda mahdollisimman tuoreita ja asiaan
liittyvia tunnettuja ja vaikuttavia lahteitd (Mts., 72). Olen kehittdmistydssani noudattanut lahteiden
kaytossa naita hyvia eettisia periaatteita. Luotettavuuden kannalta on tarkeaa etsia vastaavanlaisia
tutkimuksia asioista, joita kasitelladn (Eskola ja Suoranta 1998, 213). Pyrin kehittdmistydssani etsi-
maan asioista, joita nostin tavoitteeksi tai mita lisdsin liikuntakalenteriin, tutkittua, perusteltua taus-
tatietoa ja vastaanvanlaisia kaytanteitd, jolloin kehittdmistavoitteet eivat ldhteneet vain omasta arki-
tiedostani kasin. Olen kayttanyt julkisilla paikoilla ottamiani kuvia liikuntakalentereissa. Valokuvien
otto ja kayttd ilman lupaa eivat ole sallittua, eika kuva saa loukata henkilén kunniaa tai yksityisyytta
(Kallanranta 2018, 14- 15). Olen kysynyt kuvia ottaessani ihmisilta kuvaus- ja julkaisuluvan ja kerto-
nut, mihin tarkoitukseen kuvat tulevat. Olen huomioinut, ettd kuvat ovat neutraaleja eika loukkaa
ketdan. Olen myds kysynyt alaikdisten lasten vanhemmilta luvan ottaa heidan lapsistaan kuvia ja
kayttaa niita liikuntakalentereita varten. Nain ollen olen kayttdytynyt eettisesti korrektisti valokuvien

osalta.

Néden luotettavuuskysymykset tarkedna myds siind kohtaa, kun puhutaan soveltavan liikunnan kay-
tanndn toiminnan kehittamisesta. Tulevaisuuden tavoitteisiin olen kirjannut ammattitaitoisen henki-
|6ston tarpeen eettisyyden ja luotettavuuden nimissa. On mielestani eettisesti tarkeaa, ettad sovel-
tava liilkunnan kentalld toimivat ovat alan ammattilaisia tai vahintdan niin, ettd ihmisia koulutetaan
soveltavaan liikuntaan, jotta soveltavan liikunnan piiriin kuuluvat henkilt saavat heita tukevaa liik-
kumista ja terveyden edistamistd. Taman my6ta myds puheeksiotto henkilékunnnan tasolta helpot-

tuu, kun on ammattimaista ja luotettevaa tietoa olemassa.

6.3 Oma ammatillinen kehittyminen

Toiminnallisen opinndytetytn yhtena tavoitteena on oppia kehittdmaan tyéeldamaa innovatiivisella
tavalla (Vilkka ja Airaksinen 2003, 160). Koin tdman yhtena isona ammatillisena kasvuna. Sain ai-
heekseni asian, jota ei ollut aiemmin kasitelty Wiitaunionissa. Jouduin kdyttdmaan paljon ongelman-
ratkaisua ylipaataan etsiessani relevantteja lahteitd ja luovuutta laatiessani tavoitteita. Olen tehnyt

yli kymmenvuotisen, hyvin kaytéanndnlaheisen tyburan terveyden edistdmisen parissa niin hoito -kuin



59 (81)

opetuspuolella. Voin verrata nykyista tydtani Viitaseudun opiston liilkunnanopettajana tahan opinnay-
tetydn prosessiin. Aloitin Viitaseudun opiston padtoimisena liilkunnanopettajana toimessa, jota ku-
kaan ei ollut aiemmin tehnyt. Samoin opinndytetydni aihe oli ohjelman laatiminen, josta ei ollut
aiempaa laadittua ohjelmaa. Tama kehittamistyd kasvatti minua valtavasti juuri oman toimenkuvani
kannalta. Kun aloitin ty6t vajaat kolme vuotta sitten, kaytin paljon aikaa toimivan lukujarjestyksen
laadintaan, josta l6ytyy my&s hyvin soveltavan liikunnan piiriin kuuluville tarjontaa. Taman opinndy-
tetydn ja myds koko hyvinvointikoordinaattoriopintojen myéta olen oppinut ymmartamaan strategi-
sen puolen merkitysta kehittamistydssa. Miten perustellaan ratkaisut esimerkiksi lukujarjestyksen
luonnille terveyden edistamisen nakdkannasta tai mitd toimenpiteitd alueellamme pitaa tehda, jotta
saadaan liikkumattomuus vahentymaan. Nyt minulla on paljon perusteltuja asioita strategisen toi-

minnan taustalle ja toimimiseen terveyden edistamisen asiantuntijana tyéryhmissa.

Olen toiminut noin kahden ja puolen vuoden ajan paatoimisena kunnan tyéntekijand. Kun viela toi-
menkuvaani kuuluu kehittamista, koen, ettd minun on tarkeda osata lukea kunnallisia linjauksia ja
paatoksida. Tdman kehittamistydon myoéta perehdyin kunnallisiin asiakirjoihin, kuten kuntastrategioi-
hin, talousarvioihin, toimintasuunnitelmiin, lautakuntien paatoksiin ja kuntien verkkosivuihin. En ole
aiemmin nadita paljoakaan kdyttanyt. Naista sain paljon ymmarrysta strategiseen paatdksentekoon ja
siitd, kuinka linjaukset ja paatokset myods velvoittavat minua toimimaan kehittamistydssa. Viitaseu-
dun opistolle on linjattu paljon vastuuta hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen tydssa, kun katso-
taan kunnan strategisia asiakirjoja. Esimerkiksi Wiitaunionin hyvinvointikertomus nostaa opistolle
erilaisia toimenpiteita hyvinvointia ja terveytta edistdvien tavoitteiden saavuttamiseksi. Minun on tar-
kead seurata naitd linjauksia ja yrittad parhaani mukaani toteuttaa niitd seka opetus- etta kehitta-
mistydssani. Koen, etta opinndytetydn myéta minulle jai tapa seurata kunnallista paatdksentekoa ja

linjauksia.

Yksi merkittava ammatillisen kasvun kohde oli alan relevanttien julkaisujen etsiminen ja lukeminen.
Olen valmistunut vuonna 2007 fysioterapeutiksi, jolloin kaytettiin vield enemman perinteista kirjalli-
suutta opinnadytety6ta tehdessani. Taman jalkeen olen opiskellut paljon, mutta opinnot ovat olleet
kdytannonlaheisia, johon ei ole liitetty tieteellista ndkdkulmaa ndin paljon. Nyt toiminnallinen opin-
naytetyd tarjosi minulle uuden oppimisen kokemuksen kaytannén laheisyyden kautta, johon piti kui-
tenkin linkittda laaja tutkimuksellinen ndkékulma. Koen, etta juuri kaytanndnlaheisyys teki oppimi-
sesta laajempaa. Jokaiselle liikuntaohjelman tavoitteelle ja ratkaisulle piti hakea taustalle perusteltua
tietoa eikd minulle ollut annettu valmiiksi lahteitd, joita pitda kdyttad. Tassa opinndytetydssani jou-
duin opettelemaan relevanttien tiedonlahteiden hakutapoja ja keksimaan aiheeseen soveltuvia haku-
sanoja. Olen tyytyvadinen jo oman opetustyoni takia, ettd opin kdymaan merkittavilla sivuistoilla,
joista saan jatkossakin hyvaa aineistoa soveltavan liikunnan kehittdmiseen. Naita sivustoja ovat
etenkin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, Valtioneuvoston, Opetus- ja kulttuuriministerién, Sosi-
aali- ja terveysministeritn, Finlexin, Liikuntatieteellisen Seuran, UKK -instituutin, Ikainstituutin, Sitran
ja WHO:n sivustot. Wiitaunionin soveltavan liikkunnan kehittamiseksi minun on myds jatkossa tarkea
seurata ajankohtaisia tutkimusjulkaisuja ja peilata niiden mahdollisuuksia Wiitaunionille. Uusimmista

tutkimusjulkaisuista voin saada uusia ideoita esimerkiksi soveltavan liikunnan ryhmien perustami-
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seen ja tapahtumien jarjestamiseen terveyden edistdmisen ja osallisuuden vahvistamisen nakékul-
masta. Myds englanninkielen kayttaminen julkaisujen etsimisessa voimistui kehittamistydn aikana.
Minulle jai sellainen olo, etta jatkossa kun tulee vastaan omaan ty6honi liittyva englanninkielinen

julkaisu, en automaattisesti jata sitd lukematta kielen takia.

Halusin tdman aihealueen my6td syventaa omaa kiinnostukseni kohdetta. Olen aina ollut kiinnostu-
nut terveytta edistavasta liilkunnasta ja sitd myds omakohtaisesti toteuttanut monipuolisen liikunnan
keinoin. Haluan olla terveytta edistavan liikkunnan puolestapuhuja. Kaytannon tydurani myota seka
yksil6asiakkaiden ettd ryhmamuotoisen opetuksen mydta minulla on herannyt kiinnostus pyrkia vai-
kuttamaan Wiitaunionin terveyttd edistavaan liikkuntaan. Liikunnan sovellettavuus on yksi lempiai-
heeni ja omassa opetuksessani pyrin kokeilemaan, kuinka samankaltaisia liikunnan harjoitteita pys-
tyn tekemaan eri kohderyhmille soveltamalla. Tédman kehittdmistyén myota sain edelleen varmuutta
omille toimilleni, silld yhdenvertaisuusperiaatteen mukaan kaikilla pitaa olla yhdenvertaiset mahdolli-
suudet liilkunnan harrastamiseen. Syvallisempi perehtyminen integraatio- ja inkluusioajatteluun ta-
man kehittdmistyon my6ta laittoi minut ajattelemaan, voisinko jatkossa viela voimakkaammin tukea
yhdenvertaisuutta esimerkiksi sekaryhmien keinoin, joissa opetus on suunniteltu inkluusioajattelun

pohjalta, ei pelkdstdan integroiden ja erillisin ryhmin.

6.4 Johtopaatokset ja jatkokehittdmisehdotukset

Tama opinnaytety6 antaa selkean kuvan siihen, etta soveltavan lilkkunnan liikuntaohjelmaa tarvitaan
nyt ja jatkossa tukemaan ja kehittdmaan Wiitaunionin soveltavan liikunnan kenttaa seka mahdollis-
tamaan paikallisia kustannussaastdja sen hetkisten tarpeiden mukaisesti selvittden aina liikkuntaohjel-
man ajanjaksolle uusimmat valtakunnalliset ja kansainvaliset suositukset, julkaisut, tutkimukset ja
meneilldan olevat ohjelmat seka hyvinvointikertomuksesta ilmenneen paikallistarpeen. Taman kehit-
tamistydn myo6ta on noussut ilmi kehittamiskohteita Wiitaunionin soveltavan liikkunnan alueelle, joi-
den tarkoituksena on vahvistaa ihmisen mahdollisuutta huolehtia omasta terveydestaan. Esimerkiksi
liikuntaneuvonnan mukaansaaminen alueen palvelutarjontaan voi mahdollistaa terveytta edistévaa
ja osallisuutta lisdadvaa soveltavan lilkkunnan tarjontaa koko soveltavan liikunnan kohderyhmalle.
Myds soveltavan liikunnan valineratkaisuissa ja -hankinnoissa on vield paljon tehtavaa, jotta voidaan
taata yhdenvertaisia liikuntamahdollisuuksia. Kun soveltavan likunnan liikuntaohjelmaa Idhdetdan
soveltavan liikkunnan moniammatillisessa tyéryhmassa kasittelemédan vuoden 2020 alusta alkaen, on
minusta tarkea kutsua kokouksiin mukaan soveltavan liikunnan kohderyhmaa ja yhteistyékumppa-
neita tavoitteiden toteuttamista varten. Kayttajien ja toimijoiden on suotavaa olla mukana kehitta-
mistoiminnassa, koska heidan avulla pystytdan muodostamaan realistinen kasitys tavoitteista ja nii-
den saavutettavuudesta (Toikko ja Rantanen 2009, 97). Myés liikuntakalenterit antavat mahdollisuu-
den monen eri ammattikunnan toteuttaa soveltavan liikunnan liikuntaneuvontaa puheeksioton ta-
solla antamalla liikuntakalentereja vastaanotolta mukaan tai kertomalla ja ndyttamélla sahkoista ver-
siota. Liikuntakalenterit antavat lisaksi mahdollisuuden eri ammattikuntien valiseen vaikuttavaan yh-
teistydhon. Konkeettisten, vuosittain tapahtuvien liikuntatapahtumien myé6ta pystytdan lisaédmaan

integroitumista ja vahvistamaan osallisuutta.
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Kunnallisen tyén nakdkannasta hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen ty6 tarvitsee laadukkaampaa
prosessointia Wiitaunionissa. Wiitaunionin alueella ei ole erillistd hyvinvointikoordinaattoria, joka
pystyy ottamaan resurssien puolesta vastuun hyvinvoinnin ja terveyden edistamisesta. Tulevaisuu-
dessa vaikuttavaan terveyden edistédmisen tyohon tarvitaan hyvinvointikertomuksen oikea-aikaista
laadintaa ja hyvinvointiohjelman laadintaa hyvinvointikertomuksen laadinnan tueksi. Erillista hyvin-
vointiohjelmaa, jossa kaikki hyvinvoinnin toimenpiteet ja ohjelmat on listattu yhden ohjelman alle, ei
Wiitaunionissa ole. Hyvinvointiohjelman myéta soveltavan liikunnan liikuntaohjelma ei jdisi irralliseksi
toimenpideohjelmaksi vaan se muodostaisi alueen muiden hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen

ohjelmien kanssa laajan hyvinvointiohjelman, jossa ohjelmat tukevat toisiaan.

Soveltavan liikunnan kehittdminen Wiitaunionissa on varsin tuore asia ja siihen 16ytyy minulta useita-
kin konkreettisia jatkokehittamisehdotuksia. Liikuntaneuvonnan olen nostanut yhtena isona sovelta-
van liilkunnan kehittamistavoitteena esiin. Tassa kehittamistydssani olen kasitellyt sita kirjallisen tie-
don valossa, joten olisi mielenkiintoista ndhda kaytanndnlaheinen tutkimusmenetelma liikuntaneu-
vonnan toteuttamisesta ja hyddysta Wiitaunionin alueella ja siitd, miten saavutetaan kaikki sovelta-
van liikkunnan kohderyhmat liikuntaneuvonnan pariin. Olisi myds mielenkiintoista tutkia tarkemmin,
milla konkreettisilla toimenpiteilld voitaisiin kehittdd Wiitaunionin soveltavan liikunnan moniammatil-
lista ja poikkisektorista yhteisty6ta viestinnan keinoin, jotta soveltavan liikunnan kehittdminen ete-
nee onnistuneesti eivatka kehittdmistoimenpiteet jaa keskeneraisiksi roikkumaan ilmaan johonkin
yksikkéon. On todettu, ettd kaikkein heikoimmassa asemassa olevat tarvitsevat eniten usean sekto-
rin onnistunutta yhteisty6éta (VLN s. a., 5- 6). Lisaksi soveltavan liikunnan vuosikellon laatiminen
konkreettisten, vuosittain samaan aikaan toteutettavien tapahtumien muodossa olisi tarkea kehittd-
mistoimenpide. Tama vaatii huolellisen taustatydn tekemisen ja kartoittamisen kaikilta mahdollisilta
yhteistydbkumppaneilta tapahtumien mahdollistamiseksi. Oikeat tapahtumat ovat kuitenkin sovelta-
van liikkunnan piiriin kuuluville ihmisille terveytta edistavia ja osallisuutta lisddvia asioita heidan ela-
massaan. Minusta on tarkeda, etta kehittdmistyd ei jaa pelkastdan strategiselle tasolle vaan saadaan

nakyville myds toimenpiteet strategisen suunnittelun tuloksena esimerkiksi vuosikellon muodossa.

Lasten ja nuorten liikkumattomuus ja siita johtuva riski ylipainoon on jo maailmanlaajuinen ongelma
ja my6s nahtdvissa Wiitaunionissa, johon pitdisi |6ytaa toimivia ratkaisuja. 11: sta ikavuodesta ylds-
pain on nahtdvissa liikkunnan harrastamisen vaheneminen ja lisdantynyt ruutuaika, mika on ilmi6
myds Wiitaunionissa (Blomgvist ym. 2019, 49; Husu ym. 2019, 32; Wiitaunionin hyvinvointityéryhma
2019, 10). Liikuntaneuvontakohdassa esittelin henkilokohtaista personal trainer -tyyppista ratkaisua
nuorten likkuttamiseksi ja terveellisen eldman |dytamiseksi, joka olisi mielenkiintoinen jatkotutkimus-
aihe konkreettisena, testattavana olevana jaksona tutkien voiko sen avulla saavuttaa onnistuneita
tuloksia lasten ja nuorten terveytta edistavdan tyéhdn. Myos inkluusioprosessin vahvistaminen Wii-
taunionissa harrasteryhmien keinoin olisi mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe. Olisi mielenkiintoista
nahda, jos tutkimuksen keinoin pystyttdisiin perustamaan ryhmia inkluusioajattelun pohjalta ja sel-

vittdmaan, olisivatko ne toimivia Wiitaunionin alueella.
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LIITE 1: WIITAUNIONIN SOVELTAVAN LIIKUNNAN LIIKUNTAOHJELMA VUOSILLE 2020- 2022

Tavoite

Toimenpide

Vastuutaho

Resurssit

Aikataulu

Arviointi/ Vaikut-

tavuus

Muut huomiot

Wiitaunionin sovel-
tavan liikkunnan ti-
lan kartoittaminen
moniammatillisesti
ja poikkisektorisesti
vaikuttavuutta lisa-

ten

Valtakunnalliset ke-
hittdmissuositukset
Wiitaunionin sovel-
tavan liilkunnan ke-
hittdmistyon poh-

jaksi

Soveltavan liikun-
nan moniammatilli-

nen tyéryhma

Kunkin suosituksen
kohdalla tapaus-
kohtaisesti ja tarvit-
taessa budjetoi-

daan

Saannodlliset ko-
koukset vuosittain/

6x vuoteen

*Kokouksissa arvi-
oidaan valtakunnal-
lisia suosituksia Wii-
taunionin sovelta-

van liikkunnan tilaan

*Kokouksiin kutsu-
taan jarjestdjen ja
muiden soveltavan
liikunnan yhteisty6-
tahojen edustajia
mukaan asiantunti-
joiksi

*Tavoitteiden kasit-
tely vaikutusketjua
hy6édyntden
*Kokonaisvastuu
ohjelman paattymi-
sen jalkeen arvioida
tama liikkuntaoh-
jelma
*Poikkisektorisuus
lisaa soveltavan lii-
kunnan jarjestami-

sen mahdollisuutta
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Tavoite

Toimenpide

Vastuutaho

Resurssit

Aikataulu

Arviointi/ Vaikut-

tavuus

Muut huomiot

Yhteistyon lisaami-
nen soveltavan lii-

kunnan kentalla

Wiitaunionin alu-
eelle soveltavan lii-
kunnan koulutusten

tuominen

Soveltavan liikun-
nan moniammatilli-

nen tydéryhma

Vapaa-aikatoimi,

Vammaispalvelut

Kaksi koulutusta lii-
kuntaohjelman
ajanjaksolle
1)Keski-Suomen lii-
kunnan kanssa

koordinoitu

*Koulutusten ja yh-
teistyotoimenpitei-

den maarat

*0Onko poikkisekto-
rinen yhteistyo li-

saantynyt koulusten

*Jarjestojen, var-
haiskasvatuksen,
perusopetuksen, fy-
sioterapian, kotihoi-
don, paivatoimin-

nan, vammaispal-

2)Ulos talosta, pois | myéta velujen, urheiluseu-
pihasta -toimintava- rojen, seurakunnan
linekoulutus seka yksityisten
palveluntuottajien
edustajia mukaan
>Tavoitteena oppia
inkluusiopiirakan
mukaista opetusta
Viestinndn tehosta- | Liikuntakalenterit Viitaseudun opisto Viitaseudun opisto Paivitetaan vuosit- *Paperiversioiden *Paperiversiot tar-
minen soveltavan sahkdisen version tain syksyisin menekki keita kohderyhmaa

liikunnan kentalla

lisaksi keskeisem-
piin terveys- ja lii-
kuntapaikkoihin pa-

perisena versiona

*Tilastollisesti seu-
rataan, ovatko ryh-
mien kavijamaarat
nousseet ja onko
uusia ihmisia ha-
keutunut sovelta-

van liikkunnan piiriin

ajatellen
*Liikuntakalenterit
tietoisuuden lisaa-
jana myos tyota te-
kiville ammattilai-

sille
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Tavoite

Toimenpide

Vastuutaho

Resurssit

Aikataulu

Arviointi/ Vaikut-

tavuus

Muut huomiot

Soveltava liikunta
nakyvasti esille
kunnalliseen paa-

toksentekoon

Kuntastrategioihin
lisatadn soveltava

liikunta

Soveltavan liikun-
nan moniammatilli-

nen tydéryhma

Uusiin kuntastrate-
gioihin (Viitasaa-
rella uusiutuva stra-
tegia vuonna 2021,
Pihtiputaalla
vuonna 2022)

Soveltavan liikun-
nan nakyminen uu-
sissa kuntastrategi-

oissa

*Hyvinvointikerto-
mus puoltaa sovel-
tavan liilkunnan
merkitysta Wiitauni-
onissa

*Nakyva esilla olo
mahdollistaa pa-
remmin kunnallista

tukea
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Tavoite

Toimenpide

Vastuutaho

Resurssit

Aikataulu

Arviointi/ Vaikut-

tavuus

Muut huomiot

Yhdenvertaiset lii-

*Soveltavan liikkun-

Soveltavan liikun-

Vapaa-aikatoimi,

Hankintoja tasai-

Hankitut vdlineet ja

*Lausunto uutta,

kuntamahdollisuu- nan pienliikuntavali- | nan moniammatilli- | Viitaseudun opisto, | sesti liikuntaohjel- kayttoaste esteetdnta Pihtipu-
det neiden ja apuvali- nen tydéryhma Tekninen toimi man ajanjaksolla taan kuntosalia var-
neiden kartoittami- ten soveltavan lii-
nen ja hankinnat kunnan nakoékan-
*Kuntosalikalustei- nasta
den ja ulkoliikunta- *Koululaiset ja kou-
kalusteiden hankin- lulaisten iltapaiva-
tojen kartoittami- toiminta, varhais-
nen ja mahdolliset kasvatus, opiston ja
hankinnat sovelta- jarjestdjen liikunta-
van liikkunnan naké- ryhmat, seurat ja
kannasta yksittdiset kuntalai-
set omaehtoisesti
voivat hyodyntaa
vdlineita
*Mahdollistaa in-
tegraatiota ja
inkluusiota
Vapaa-ajan mah- *Vammaisten hen- | Viitaseudun opisto Koko liikuntaohjel- | *Integroituneiden *Puheeksiotto tar-

dollisuuksien lisaan-
tymisen kautta

kohti inkluusiota

kildiden integroitu-
minen yleisliikunta-
ryhmiin
*Integroidut Vii-
taseudun opiston

liikuntandytdkset

ja vammaispalvelut

man ajanjakso

henkildiden maara

*Inkluusioryhmat

keda monen eri
ammattikunnan toi-
mesta
*Henkilokohtaisten
avustajien tehos-
tettu kayttoé
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Tavoite Toimenpide Vastuutaho Resurssit Aikataulu Arviointi/ Vaikut- | Muut huomiot
tavuus
Henkilokohtaisen lii- | Liikuntaneuvonta Vapaa-aikatoimi ja | Hankerahoitus Koko liikuntaohjel- | Liikuntaneuvonnan | *Mahdollisen onnis-

kunta-aktiivisuuden
liséaminen koko so-
veltavan liikkunnan

kohderyhmalle

mukaan Wiitaunio-
nin terveytta edis-
tavaan tyohon seka
promotiivisella etta
preventiiviselld ta-

solla

terveystoimi, sovel-
tavan liilkunnan mo-
niammatillinen ty6-

ryhma

man ajanjakso

kautta kulkevien
soveltavan liikun-
nan kohderyhmaan
kuuluvien maara ja
miten onnistuttu lii-
kuntaneuvonnassa
eri mittareilla mitat-

tuna

tuneen liikuntaneu-
vontahankkeen
myéta kunnallinen
toimi liikuntaneu-
vontaan
*Henkilokohtainen
likuntaneuvonta
tarkeaa

-> kaikille ryhmalii-

kunta ei sovellu

Ikaantyvien liikku-
mismahdollisuuk-

sien turvaaminen

*Voimaa vanhuu-
teen -ohjelman
hyddyntdminen
ikadntyvien liikku-
misessa
*Tkadntyvien moni-
puoliset liikuntaryh-
mat
*Senioripuistojen

avajaistapahtumat

Vapaa-aikatoimi,
terveystoimi, pdiva-
toiminta, kotihoito,

Viitaseudun opisto

Vapaa-aikatoimi,
terveystoimi, Vii-

taseudun opisto

*Koko liikuntaohjel-
man ajanjakso
*Senioripuistojen
jarjestytyt ohjaus-
paivat kevaalla
2020

*Tkdantyvien liikun-
taryhmien maarat,
sisallét ja osallistu-
misaktiivisuus
*Senioripuistojen
tapahtumien kayt-

tajapalaute

*Jarjestdjen edus-
tajien kuulemista
liikuntaryhmien pe-

rustamisessa

Vammaisten mak-
suttomat liikuntako-
keilut

Vammaisten liikku-

misviikko

*Soveltavan liikun-
nan moniammatilli-
nen tyéryhma

*Viitaseudun opisto

vastaa viestinnasta

Vapaa-aikatoimi

Vuoden 2021

alussa

*Qsallistujamaarat
*Kysely vammais-
viikon kavijoille Wii-
taunionin sovelta-

van liikkunnan tilasta

*Jarjestdjen mah-
dollisuus tulla mu-

kaan
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Tavoite

Toimenpide

Vastuutaho

Resurssit

Aikataulu

Arviointi/ Vaikut-

tavuus

Muut huomiot

*Kayttdjien palaute

viikosta

*Kyytimahdollisuus
jarjestettava Pihti-
putaalta laskette-
luun, uintiin ja kei-
laamiseen
*Maksuttomuuden
pohtimista tervey-
den edistamisen li-
saajana
*Huomioiden vam-
maisten liikuntasuo-
situkset ja heidan
likunnan ominais-

piirteet

Pyorailyn esiinnos-
taminen Wiitaunio-
nin soveltavassa lii-

kunnassa

*Pyoralla kaiken
ikad -kampanjaan
mukaanlahto
*Valtakunnalliseen
pyorailyviikkoon so-
veltavan liikkunnan
toteutettu tapah-

tuma

*Soveltavan liikun-
nan moniammatilli-
nen tyéryhma
*Viitaseudun opisto
vastaa pyorailyvii-

kon viestinnasta

Vapaa-aikatoimi,

Viitaseudun opisto

Selvitysta vuoden
2020 aikana, toteu-
tus vuoden 2021-
2022 aikana

Osallistujamaarat

*Pyoralla kaiken
ikad -kampanjassa
vahva yhteistyo
alueen ikaihmisten

palveluiden kanssa
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Tavoite Toimenpide Vastuutaho Resurssit Aikataulu Arviointi/ Vaikut- | Muut huomiot
tavuus
Uuden liikuntapai- | Soveltavan liikun- Soveltavan liikun- Kesalla 2020 *Qsallistujamaara

kan kayttodnotto

nan liikuntatapah-
tuma kuntopor-

taissa

nan moniammatilli-

nen tydéryhma

*Kayttdjien palaute

tapahtumasta

Uinnin vahvistami-
nen Wiitaunionin

soveltavassa liikun-
nassa ja sitd kautta
likuntatarjonnan li-
saantyminen eten-

kin vammaisille

Uimahalli Simmarin
erityisuinnin ase-

man vahvistuminen

Soveltavan liikkun-
nan moniammatilli-

nen tyéryhma

Viitaseudun opisto,

vapaa-aikatoimi

Koko liikuntajakson

ajan

Perustetut ryhmat

ja osallistujamaarat

Viitaseudun opiston
ja Simmarin aktiivi-
nen yhteistyd eri-

tyisuintiryhmien pe-

rustamisessa

Lasten ja nuorten
liikkumattomuuden

vahentyminen

Toimenpidesuunni-

telma

Soveltavan liikun-
nan moniammatilli-

nen tydéryhma

Koko liikuntaohjel-

man ajan

Nuorten kuulemi-
nen ennen toimen-

pidesuunnitelmaa

*Aihe laaja, tarvi-
taan laaja-alaista
yhteistyota
*Promotiivisen ter-
veyden edistamisen
tydn korostaminen
*Huomio etenkin
yldkouluikaisten, lu-
kiolaisten ja am-
mattikoululaisten
likunnan mahdolli-

suuksiin
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Tavoite

Toimenpide

Vastuutaho

Resurssit

Aikataulu

Arviointi/ Vaikut-

tavuus

Muut huomiot

*Alueen hyvinvoin-
tikertomus suositte-
lee toimintamallin

rakentamista

Mielenterveyskun-
touksen liikunta-
mahdollisuuksien li-

saaminen

Kartoitus mielenter-
veyskuntoutuksen
tilasta Wiitauni-

onissa

Soveltavan liikkun-
nan moniammatilli-

nen tyéryhma

Koko liikuntaohjel-

man ajan

Mitd 16ytynyt? Mi-
ten lahdetaan tuke-

maan?

Mielenterveyskun-
toutus kunnalli-
sessa soveltavassa
likunnassa naky-
maton talla hetkella
->tilanteen selvitta-

minen tarkeaa
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LIITE 2: VIITASAAREN SOVELTAVAN LIIKUNNAN LIIKUNTAKALENTERI

Liikuntakalenteri/Soveltava liikunta Viitasaari syyskuu 2019 - elokuu 2020

maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai
B |
IRAANTYVIEN E
WESHUMPRA - P K
o {Opisto} 7.45-830 » i §5-vuntisille vuotuinen senicrikortti
u‘) I Uimahali
» Vammaiskorttia ndyttamal
KAISLAN SOVELTAVA TASAPAING-JA SENIORILIKUNTA
LIKUNTA. {Opista) LIHASKUNTORYHME {Crpisto)
9.00-9.45 {Tasméhoito) 3.30-10.15
Toimintzkeskus a-10 Wanha yhisiskoutu

Kaizlz

oF KUNTOSALIRYHMA KOULULAISTEN
v {Fysioterapia/Tk) SOVELTAVA LIKUNTA
iy 3.30-10.30 {Opisto)

Tézmahoidon kuntosali

Uimahallin kuntosali

2.00-20.45, Arsena
HOULLLAISTEMN

SOVELTAWA LIKUNTA

{Opisto)
5.45-10.30, Areena
#
TUMPPA [Elakkeensaajat) AVOIN KUNTOSALIRYHMA LEMPEAN LIKUNNAN RYHMA WITTALINNAN
10.00-11.00 MUISTUUMPPARYHMA {Fysicterapia/Tk) {Reumayhdistys} KUNTOSALIRYHMA
‘anha yhteiskoulu [Fysioterapiafkotihoito) 10.30-11.30 10301115 [Fysioterapia/Tk)
o A.u ST 10-11 Uimahaliin kuntosali Wanha yhigiskoutu 10-11
o KUNTOSALIRYHMA e KADEN TAIDOT -RYHMA WWITALINMAN ten Kuntassi
& {Fysiaterapia/Tk} [Toimintaterapia/Kotinoita) LIKUNTARYHMA
=t 10-11 10-11 {
Vuodeosaston kuntosali Paivakeskus 12.40-1L.10
I 5 ' ‘Wiitalinna
NIVELRYHMA (Tasmahoito)
10.15-11.15

Tasmahoidon kunosali

| SOVELTAVA KUNTOSALL
i : {Opista)
| 11.30-12.30
= Uimahlin kuntosal |
/ IKAANTTVIEN BOCCIA LAULLIUMPPARYHMA,
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