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Liiketta lisdd Hameenlinnan seutuun.

Taman tydelaman kehittdmistydn toimeksiantajana toimii Himeenlinnan kaupunki ja se on
osa laajempaa hanketta. Laajempi hanke on nimeltaan liiketta lisad Hameenlinnan seu-
tuun, jossa tavoitteena on saada liian vahan liikkkuvat tyoikaiset likkumaan. Tassa tyoela-
man kehittamistydssa tavoitteena oli kehittaa prosessia, jossa vahan liikkuvien tyoikaisten
henkildiden ohjautuminen liikunnan pariin saataisiin sujuvammaksi. Tdma tarkoittaa kehit-
tamistydn kannalta muun muassa liikkunnan palveluketjun kehittamista. Tavoitteena oli
myos kehittaa menetelmia, joiden avulla saadaan kohderyhman henkilét kokeilemaan lii-
kuntaa ja sitd kautta sujuvammin liikunnan pariin.

Tama tydelaman kehittamistyd on toimintatutkimustyylinen. Tydelaman kehittamistyd kayn
nistyi ideoinnilla ja suunnittelulla syksylla 2019. Ideointi- ja suunnitteluvaihe sisalsi palave-
reita ohjausryhman ja yhteistydéryhmien kanssa, seka keskusteluja ydinhenkiléiden kanssa.
Toteutusvaihe kesti syksysta 2019 syksyyn 2020, joiden valissa oli toimintatutkimukselle
tyypillinen reflektointi ja valiarviointi. Toimenpiteiden arviointi tapahtui vuoden 2019 lopulla,
jonka perusteella toimivat keinot pyrittiin sailyttdmaan ja tarvittaessa kehittdmaan. Vuoden
2020 alussa arvioinnin pohjalta tehtiin edelleen ideointia ja suunnittelua. Liséksi vuonna
2020 kohderyhmaan tuli mukaan odottavat aidit ja pikkulapsiperheet, edelleen vahan liik-
kuvien tyoikaisten nakodkulmasta. Vuoden 2020 alussa korona pandemian myota tullut
poikkeustila, muutti tdman kehittamistydn toimia. Vuoden 2020 aikana kuitenkin jalkautet-
tiin edellisen vuoden aikana kehitettyja toimia ja toteutettiin poikkeustilanteen myéta esiin
tulleita uusia ideoita. Varsinainen laajempi hanke jatkuu ainakin vuoden 2020 loppuun.

Palveluketju on asiakaslahtdinen ajattelutapa ja pitaa sisallaan palveluprosessin, joka on
joukko toisiinsa liittyvid toimia. Taman kehittamistyon tuloksena syntyi selkeampi likunnan
palveluketju, jonka my6ta kohderyhman asiakas tavoitetaan tehokkaammin ja saadaan oh-
jattua sujuvammin liikkunnan pariin. Kehittamistyon aikana syntyi myds uusia kohderyh-
malle sopivia liikuntavalmennusryhmia.

Selkea liikunnan palveluketju ja asiakkaiden tehokkaampi tavoittaminen tekevat vahan liik-
kuvien tyoikaisten likunnan pariin siirtymisesta sujuvampaa. ltsemaaraamisteorian huomi-
ointi liikunta- ja hyvinvointivalmennuksissa tukee motivaation seka liikkuntaan sitoutumisen
lisdantymista. Tata kautta myods itsemaaraamisteoria tekee liikunnan pariin siirtymisesta
sujuvampaa.

Asiasanat
Liikunnan palveluketju, palveluprosessi, liikuntamotivaatio, kehittamistyo.
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Liitteet



1 Johdanto

Terveysliikuntasuosituksien osalta miehista 39 % ja naisista 34 % paasee suosituksiin.
Sen sijaan miehista ja naisista kestavyysliikuntasuositusten mukaisesti liikkui noin puolet
(Borodulin, Wennman 2019). Kustannusten nakékulmasta liikkumattomuus aiheuttaa kus-
tannuksia terveydenhuollon suorissa kustannuksissa Suomessa noin 600 miljoonaa euroa
vuosittain. Liian vahaisen fyysisen aktiivisuuden vaikutukset ovat moninaisia. Se lisaa
huomattavasti vaestdn terveydenhuollon kaynteja ja ladkkeiden kayttd lisdantyy. Kun las-
ketaan yhteen kaikki vuosittaiset kustannukset ja menetykset tuottavuudessa, ovat kus-
tannukset yhteensa vuosittain 3,2 — 7,5 miljardia euroa. Tulevaisuudessa tarvittaisiin toi-
mintamalleja ja ratkaisuja nimenomaan kohderyhmalle, joka tuottaa runsaasti likkumatto-

muuden yhteiskunnallisia kustannuksia. (Vasankari, Kolu 2018, 3, 20, 57)

Palveluketjuajattelu on asiakkaan etu ja se yhtenaistaa, seka selkeyttda kaytantoja. Palve-
luketjuajattelun keskidéssa on asiakas ja tavoitteena on valttda asiakkaan putoaminen tai

sivuun jdaminen palveluketjulta. (Toropainen 2011, 2,7)

Liikunnan palveluketjun tavoitteena on tavoittaa terveytensa kannalta liian vahan liikkuvat
ja ohjata heidat liikuntaneuvontaan. Liikuntapalvelut vastaavat yleensa liikkuntaneuvon-
nasta ja tyypillisesti palveluketjussa on mukana sosiaali- ja terveydenhuolto, seka alueelli-
set yhdistykset. Liikuntaneuvonnan toteuttaminen on sovittavissa myos jarjestettavan
sote-palvelujen kautta tai yksityispalvelujen kautta ostettuna. (Kunnossa kaiken ikda —oh-

jelma s.a.)

Liikunnan palveluketju on prosessi, jossa tavoitteena on saada liilan vahan liikkkuvat liikun-
nan harrastajaksi. Palveluketjun toimivuuden kannalta terveydenhuollon ammattilaisten ja
likunnan ammattilaisten yhteisty® on ratkaisevaa. Lisaksi merkittavassa asemassa ovat
seurat ja yhdistykset, seka heidan toiminnan linkittdminen osaksi kunnan kunnallista pal-

veluketjua. (Liiku s.a.)

Oleellinen asia liikkuntaneuvonnassa on sen prosessimuotoisuus, eli silla on alku ja loppu.
Liikuntaneuvonnassa kuunnellaan asiakasta ja yhteistydssa kirkastetaan asiakkaan ar-
voja, sekad asetetaan tavoitteita ja pohditaan liikkumisen esteita ja ratkaisuja. Tarkeaa
olisi, etta asiakas 16ytaa itselleen tavoitteet seka itse prosessoi asioita, jotta han |0ytaa

motivaation liikkumiseen. (Kunnossa kaiken ikaa —ohjelma s.a.)

Toimin hanketyontekijana liiketta lisda Hameenlinnan seutuun hankkeessa ja vastuulleni

kuuluu hankkeen koordinointi, hallinnointi ja kdytdnndn valmennus seka liikkunnanohjaus.



Vahan liikkuvien tydikaisten saamiseksi sujuvammin liikunnan pariin, voidaan tata ongel-
maa ratkaista prosessimaisesti likunnan palveluketjun kautta. Tarkoituksena on muodos-
taa aluksi kevyt versio likunnan palveluketjusta. Liikuntapalveluille, jotka ovat suunnattu
vahan liikkuville tydikaisille on tarvetta. Jotta heille suunnattuja palveluja voidaan tarjota,
taytyy kohderyhman henkilot tavoittaa tehokkaammin. Taman jalkeen heidat tulee ohjata

sujuvammin heille sopiviin liikuntapalveluihin ja likunnan pariin.

Tassa kehittdmishankkeessa tavoitteena oli kehittaa prosessia, jonka myo6ta vahan liikkku-
vien tyoikaisten ohjautuminen liikunnan pariin saataisiin mahdollisimman sujuvaksi. Ta-
voitteeseen pyrittiin padsemaan kehittdmalla likunnan palveluketjua kunnassa, seka ke-
hittdmalla oikein toteutettuja liikuntapalveluita kohderyhmalle. Tuloksien on tarkoitus jaada

osaksi kunnan toimintaa.



2 Liikunnan ja liikuntapalveluiden tarve vahan liikkuville tydikaisille

Liikkumattomuus lisaa riskia sairastua kroonisiin kansansairauksiin. Taman lisaksi liikku-
mattomuus altistaa syrjaytymiselle, heikentaa ikaantyneen toimintakykya, alentaa henkilon
mahdollisuuksia kuntoutua pitkakestoisen sairaalajakson jalkeen ja kaventaa iakkaan hen-

kilon mahdollisuuksia tehda paatéksia omasta elamastaan. (Vasankari, Kolu 2018, 1)

Koponen, Borodulin, Lundqvist, Saaksjarvi ja Koskinen (2018, 41) toteavat FinTerveys

2017 tutkimusraportissaan seuraavaa:

"Sosiaali- ja terveyspalveluissa pitéisi tulevaisuudessa kiinnittaa
alempaa enemmé&n huomiota fyysisesti inaktiivisen eldméntavan tunnistamiseen ja

tehdé ylisektorista yhteisty6ta liikunnan palveluketjujen vahvistamiseksi.”

2.1 Tydikaisten liikkumisen ja fyysisen passiivisuuden maara Suomessa

Raportissaan Koponen ym. (2019, 39), kertovat, etta puolet vastaajista liikkuu kestavyys-
likunnan osalta suositusten mukaisen maaran. Sen sijaan terveysliikuntasuositusten mu-

kainen maaran saavutti 39 % miehista ja 34 % naisista. (Borodulin, Wennman 2019)

Aikuisten vapaa-ajan liikkunnan harrastaminen on kuitenkin yleistynyt ja mikali kehitys jat-
kuu samanlaisena Suomi voi saavuttaa maailman terveysjarjeston WHO:n asettaman ta-
voitteen. Tdman tavoitteen mukaan liilan vahan liikkuvien osuus vaestosta vahenee 10

prosentilla vuoteen 2025 mennessa. (Wennman, Borodulin, Jousilahti 2019, 3)

Terveytensa kannalta liian vahan liikkuvia on edelleen paljon, koska noin 70 % aikuisista
harrastaa vain kevytta liikuntaa tai ei harrasta liikuntaa ollenkaan vapaa-ajalla. Lisaksi

noin 40 % jaa kokonaisaktiivisuudessa alle suositusten. Haasteena on edelleen tavoittaa
vaestdryhmat, joissa fyysinen aktiivisuus on vahaisinta, kuten matalasti koulutetut. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2019)

Toimistotdissa tyduransa tekevan henkildn on arvioitu istuvan 80 000 tuntia tydpaikalla
tyduransa aikana (Pesola 2013, 19). Vapaa-ajalla tapahtuvaa ruutuaikaa oli naisilla 2,8
tuntia ja miehilla 3,1 tuntia (Koponen, Borodulin, Lundqvist, Sadaksjarvi, Koskinen 2018,
39). Kaikki edellda mainitut tekijat ovat merkittavia syita kehittda vahan liikkkuvien tydikais-

ten ohjautumista likunnan pariin sujuvammaksi.



2.2 Liikkumattomuuden kustannukset

Kustannusten nakdkulmasta vahainen fyysinen aktiivisuus ja likkumattomuus aiheuttavat
lisdkustannuksia seka terveydenhuollon suorissa kustannuksissa, ettd menetetyn tyépa-
noksen osalta tuottavuuskustannuksissa. Lisaksi lisdkustannuksia tulee ikdantyneiden
kasvavien hoitokulujen, syrjaytymisen kustannusten ja sosiaalietuuksien lisdkustannuk-
sien kautta. Kun lasketaan yhteen kaikki vuosittaiset kustannukset ja menetykset tuotta-
vuudessa, ovat kustannukset yhteensa vuosittain 3,2 — 7,5 miljardia euroa. Eli pienimman-
kin laskentamallin mukaan vuosittaiset kustannukset ja menetykset tuottavuudessa ovat
3,2 miljardia. Tulevaisuudessa tarvittaisiin toimintamalleja ja ratkaisuja nimenomaan koh-
deryhmalle, joka tuottaa runsaasti likkumattomuuden yhteiskunnallisia kustannuksia. Olisi
hyva myos selvittda naiden toimenpiteiden vaikuttavuutta myos kustannusten nakokul-
masta. (Vasankari, Kolu 2018, 1-2, 57)

Liikkumattomuuden aiheuttamat kustannukset terveydenhuollon suorissa kustannuksissa
tarkoittaa Suomessa noin 600 miljoonaa euroa vuosittain. Liian vahaisen fyysisen aktiivi-
suuden vaikutukset ovat moninaisia. Se lisda huomattavasti vaeston terveydenhuollon
kaynteja ja ladkkeiden kaytto lisaantyy. Lisaksi tydikaisten sairauspoissaolot, tyokyvytto-
myyselakkeet ja ennenaikaiset kuolemat lisaantyvat. Vahaiseen fyysiseen aktiivisuuteen
liittyy sairauksia, jotka aiheuttavat Suomessa noin 4,4 miljardin euron kustannukset vuosit-
tain. Nama kustannukset voisivat olla teoreettisesti valtettavissa, jos vaesto liikkuisi pel-

kastaan kestavyysliikunnan osalta suositusten mukaisesti. (Vasankari, Kolu 2018, 3, 20)

Liikunnan edistaminen ja terveelliset elamantavat ovat kansantalouden nakdkulmasta tar-
keita. Perustellusti sitd kautta saataisiin hyvin merkittavia yhteiskunnallisia saastoja. (Va-
sankari, Kolu 2018, 1, 52, 58)



3 Palveluketjuajattelu

Palveluketjuajattelun keskitssa on asiakas, jolla on yksildlliset tarpeet ja ongelmat. Palve-
luketjulla tarkoitetaan asiakkaan perakkain tai yhtajaksoisesti kayttdmia sosiaali- ja ter-
veyspalveluja. Asiakkaan nakdkulmasta nama muodostavat yhtenaisen ja saumattoman
kokonaisuuden. Yksi palveluketjun nakdkulma on asiakaslahtéisyyden varmistaminen ja

samalla palveluiden integroituminen toisiinsa. (Toropainen 2011, 2, 7)

Palveluketjuajattelu on asiakkaan etu ja se yhtenaistaa, seka selkeyttaa kaytantoja. Palve-
luketjuajattelun keskitssa on asiakas ja tavoitteena on valttaa asiakkaan putoaminen tai

sivuun jaaminen palveluketjulta. (Toropainen 2011, 7, 8)

Julkisessa terveydenhuollossa palveluketjuajattelun voidaan ajatella olevan toimintamalli,
jossa pyritdan siirtymaan organisaatiokeskeisesta palvelujarjestelmasta kohti asiakaslah-
tdisempaa palvelujarjestelmaa. Palveluketjut koostuvat tyypillisesti useammasta palvelu-
prosessista. Palveluketjujen hallinta voi tapahtua toimintojen koordinoinnin avulla. Oleel-
lista sujuvan ja toimivan palveluketjun ndkékulmasta on muun muassa palveluprosesseja
tuottavien tahojen toiminta ja asiantuntijoiden valinen yhteistyd. Lisaksi oleellista on asian-
tuntijoiden osaaminen tai asiantuntijuus. Palveluketjun voidaan ajatella olevan malli, jossa
organisaatiokeskeista palvelujarjestelmaa aletaan muuttaa kohti asiakaslahtéisempaa pal-
velujarjestelmaa. (Tanttu 2007, 11, 15-16)

Liikunnan pariin ajautumista pyritaan taman tydelaman kehittdmistyon kautta kehittdmaan
sujuvammaksi liikkunnan palveluketjun prosessia kehittamalla ja luomalla mahdollisuuksia
matalankynnyksen liikkumiselle. Palveluketjuun kuuluu tassa opinnaytetydssa toimet, joi-
den myota tavoitetaan kohderyhman henkilot tehokkaammin, ohjataan heidat oikeisiin pal-

veluihin ja pidetaan heidat kunnan palveluissa riittavan pitkaan.

3.1 Liikunnan palveluketju - LiPaKe

Liikuntaneuvonnan kannalta tarkeintd on, millainen palveluketju sen ymparille on raken-
nettu. Liikkunnan palveluketjun tavoitteena on tavoittaa terveytensa kannalta lilan vahan
liikkuvat ja ohjata heidat liikuntaneuvontaan. Liikuntapalvelut vastaavat yleensa lilkkunta-
neuvonnasta ja tyypillisesti palveluketjussa on mukana sosiaali- ja terveydenhuolto, seka
alueelliset yhdistykset. Liikuntaneuvonnan toteuttaminen on sovittavissa myos jarjestetta-
van sote-palvelujen kautta tai yksityispalvelujen kautta ostettuna. (Kunnossa kaiken ikaa —

ohjelma s.a.)



Liikuntaneuvonta osana liikunnan palveluketjua —hanke, eli LiPaKe pyrki vastaamaan toi-
veeseen, jossa terveyshuollon henkildstélla olisi paremmat avaimet ihmisten ohjaamiseen
likunnan pariin. Palveluketjussa yhdistettiin terveydenhuollon ja likunnan ammattilaiset,
seka yhdistykset. Liikuntaneuvonnan onnistumisen kannalta havaittiin tarkeaksi neuvon-
nan jalkeiset vaiheet. Taman takia palveluketjuun linkitettiin kunnan matalankynnyksen lii-
kuntaryhmat ja kunnassa toimivien yhdistysten harrastetarjonta. Palveluketjukokonaisuu-
den uskattiin vaikuttavan lisaantyneen liikunnan ja eldamantapamuutoksen pysyvyyteen.
Liikuntaneuvonnan kohderyhmana LiPaKe-hankkeessa olivat henkilot, jotka vahaisen lii-
kunnan ja merkittavan ylipainon vuoksi ovat suuremmassa riskissa sairastua pitkaaikais-

sairauksiin ja metaboliseen oireyhtymaa. (Liiku 2017, 5-6)

Liikunnan palveluketju on prosessi, jossa tavoitteena on saada liian vahan liikkkuvat liikun-
nan harrastajaksi. Palveluketjun toimivuuden kannalta terveydenhuollon ammattilaisten ja
liikunnan ammattilaisten yhteistyd on ratkaisevaa. Lisaksi merkittdvassa asemassa ovat
seurat ja yhdistykset, seka heidan toiminnan linkittdminen osaksi kunnan kunnallista pal-

veluketjua. (Liiku s.a.)

Liikuntaneuvontaan ohjautuminen voi tapahtua eri vaylia pitkin ja suurin osa kunnista kayt
taa ainakin terveydenhuollon ammattilaisen lahetetta ja omatoimista neuvontaan ohjautu-
mista. Yleisimpia vastaanottoja, joiden kautta liikuntaneuvontaan ohjaudutaan vaikuttaa
selvitysten mukaan olevan esimerkiksi 1aakarin, fysioterapeutin ja diabeteshoitajan vas-
taanotot. Liikkuntaneuvontaan ohjaudutaan myos liikkunnanohjaajan, sosiaalitoimen, Liikku-
jan Apteekin tai ystavien kautta. Lisaksi liikuntaneuvontaan ohjaudutaan lehtiartikkelin tai

erilaisten markkinointikanavien innoittamana. (Kivimaki, Turunen, Ansaharju 2018, 15)

Oleellinen asia liikkuntaneuvonnassa on sen prosessimuotoisuus, eli silla on alku ja loppu.
Liikuntaneuvonnassa kuunnellaan asiakasta ja yhteistydssa kirkastetaan asiakkaan ar-
voja, seka asetetaan tavoitteita ja pohditaan liikkumisen esteita ja ratkaisuja. Tarkeaa
olisi, etta asiakas 16ytaa itselleen tavoitteet seka itse prosessoi asioita, jotta han |6ytaa

motivaation liikkumiseen. (Kunnossa kaiken ikaa —ohjelma s.a.)

Liikunnan palveluketjussa keskidssa on asiakkaan tarpeet ja se koostuu seuraavista nel-

jasta vaiheesta (Liiku 2017, 11). Nama vaiheet on esitetty kuviossa 1.

1. Laakarin tai hoitajan vastaanotto

Vastaanotolla terveydenhuollon ammattilaisen tarkein tehtava on arvioida potilaan

mahdollinen tarve liikuntaneuvonnalle. Tassa kohtaa terveydenhuollon ammattilai-



nen kysyy potilaan liikunnan maarasta ja elintavoista. Terveyskeskuksien laakari-
kokouksissa keskusteltiin potilaan mahdollisesta Iahettamisesta liikuntaneuvon-
taan. (Liiku 2017, 11)

Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonta kestda maksisissaan 12 kuukautta ja se sisaltaa likuntaneuvon-
nan lisdksi myos pohdintaa arvo- ja hyvaksymispohjaisen lahestymistavan keinoin
asiakkaan arvojen ja elintapojen valilla. Neuvonnassa kaydaan myds lapi nykyisiin

elintapoihin johtaneita syita ja asetetaan tavoitteet toiminnalle. (Liiku 2017, 11)

Kunnan matalankynnyksen starttiryhmat

Asiakas voi siirtya kunnan matalankynnyksen liikuntaryhmiin ja vahan liikkuvien
valmiudet siirtya kunnan matalankynnyksen liikuntaryhmiin lisaantyvat liikkuntaneu-
vonnan myo6ta. Ohjautuminen kunnan matalankynnyksen liikuntaryhmiin voi tapah-
tua milloin vain, mutta useimmiten kuitenkin vasta puolen vuoden jalkeen. Elinta-
pojen vakiintuminen ei vield puolen vuoden aikana ole suurimmalla osalla vakiintu-
nut ja riski likuntamotivaation hiipumiselle on todellinen. Taman takia asiakkaan
siirtyminen kunnan matalankynnyksen liikuntaryhmiin tehdaan "saattaen vaihto” -
periaatteella. (Liiku 2017, 12)

Siirtyminen yhdistyksien toiminnan pariin

Kunnan matalankynnyksen liikuntaryhmista asiakkaat ohjataan yhdistyksien har-
rastustoiminnan pariin. LiPaKe-hankkeessa tdma yhdistystoiminnan linkittaminen

palveluketjuun koettiin vaikeimmaksi. (Liiku 2017, 12)



Omatoiminen
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Liikuntaneuvonta matalankynnyksen
starttiryhmat
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harrastoiminta

Kuvio 1. Liikuntaneuvonta osana liikunnan palveluketjua. (Liiku 2017, 5)

3.2 Palveluprosessi

Palveluprosessin jatkuvuus edellyttda suunnittelua. Tdman lisaksi se edellyttaa palvelu-
prosessin seurantaa, arviointia ja valvontaa. Palveluketjun sujuvuutta lisda se, etta toimijat
tuntevat toistensa toimintaa, palvelun tuottajien vastuut ovat selkeat ja toimijoilla on kiintea
yhteisty0 keskenaan. (Tanttu 2007, 125, 129)

Palvelujen muodostamisen kokonaisuudessa asiakaskeskeisyys on yksi keskeinen ajatus.
Tama tarkoittaa sitd, ettd kokonaisuus optimoidaan asiakkaan tarpeista ja ndkokulmasta
kasin (Tanttu 2007, 182). Asiakaspalvelu on liitetty enemman perinteisesti kaupallisiin or-
ganisaatioihin, joiden on kaytanndssa pakko tehda myyntia. Julkispalveluorganisaatioita
on leimannut kaavamaisuus, kasvottomuus ja paikalleen pysahtyneisyys. 1980-luvulla jul-
kishallinnossa ei juurikaan puhuttu asiakkaasta ja kuviteltiin, ettd voidaan muodostaa toi-
miva palveluvirasto ilman asiakkaita. Asiakaspalvelu on tulossa kuitenkin vahvasti osaksi
julkispalveluorganisaatioita. Julkispalveluorganisaatio ei voi kuitenkaan suoraan toteuttaa
asiakaspalvelun malleja, kuten kaupallisissa organisaatioissa. (Pesonen, Lehtonen, Tos-
kala 2002, 9)

3.3 Asiakkaiden tavoittaminen

Palveluihin liittyy aina odotuksia, jotka perustuvat asiakkaiden tarpeisiin ja aikaisempiin
kokemuksiin. Samalla odotukset pohjautuvat toisten ihmisten kertomuksiin ja kokemuksiin

palvelusta (Honkola, Jounela 2000, 16-17). Asiakkaan tavoittamisessa itse asiakas,



hanen ongelmansa ja ratkaisu ongelmaan ovat tiukasti kytkoksissa toisiinsa. Kaytannoéssa
aluksi on helpointa alkaa miettia kuka asiakkaasi on, eli kenen ongelmaa olet ratkaise-
massa. Monet ongelmat ovat seurausta siita, etta pyritdan miellyttdmaan kaikkia ja silloin
palvelun laatukin karsii. Puutteet asiakaskunnan rajauksessa vaikuttavat kaikkeen
toimintaan ja johtavat moniin ongelmiin. Asiakas taytyy siis valita huolella ja joskus voi olla
hyodyllistd miettia myos sita, ketka eivat ole asiakkaitasi. (Parantainen 2007, 143, 145,
148)

Menestyvissa yrityksissa on osattu ratkaista jokin asiakasta vaivaava ongelma tai tarve.
Kaikilla riittda useita erilaisia ongelmia, joten mahdollisuuksia ongelmien ratkaisuun riittaa.
Asiakkaan ongelmien ratkaisu kannattaa aloittaa pienesta arkisesta ongelmasta, eika
tavoitella suuria kohderyhmia ja mittavia innovaatioita. Aloita mielummin jostain hyvin
pienesta, jopa vahapatoiselta tuntuvan ongelmasta, joka asiakasta vaivaa lahes paivittain.
Ratkaise tama pieni ongelma huolella, sen sijaan, etta alkaisit ratkoa kaikki mahdollisia

suuria ongelmia. (Parantainen 2007, 151-152)



4 Liikuntamotivaatio

Terveytta lisdavan liikkunnan toteuttamista perustellaan usein tiedolla, joka koskee fyysisen
aktiivisuuden vaikutuksia ihmisen elimistéon. Talldin nakdékulmana on ihminen biologisena
ja fysiologisena kokonaisuutena. Fyysinen aktiivisuus tapahtuu kuitenkin kaytannon toi-
mina ja tekoina, eli voidaan puhua kayttaytymisesta. Kayttaytymisen nakdkulmasta puo-
lestaan ihmista taytyy tarkastella psykofyysisena kokonaisuutena ja persoonana, jolla on
tiettyja haluja, aikomuksia ja tarkoituksia. Nain ollen liikuntakayttaytymisen ymmarta-
miseksi tarvitaan muun muassa psykologista, sosiaalipsykologista ja kasvatustieteellista

ymmarrysta. (Fogelholm, Vuori 2005, 210)

Motivaatio voidaan maaritella kayttaytymisen ja yrittdmisen suuntaamisena, seka voimak-
kuudella. (Weinberg, Gould 2011, 51) Motivaatio toimii toisaalta energianlahteena saaden
meidat toimimaan tietylla tavalla ja tietylla innokkuudella. Se saa esimerkiksi urheilijan
osallistumaan harjoituksiin kerta toisensa jalkeen ja toisaalta se ohjaa kayttaytymistamme
tavoitteemme suuntaan. Motivaatiota tarkasteltaessa peruskysymys on aina: miksi? Miksi
osallistumme tiettyyn toimintaan tai harrastamme urheilua (Martina, Roos-Salmi 2012,
48). Ihmiset sanovat usein, ettei heilld ole motivaatiota ja tarkemmin sanottuna nimen-
omaan liikuntaan tai ruokavalion parantamiseen. Tosiasiassa heilla on motivaatiota, mutta
sen kohde on eri. Esimerkiksi sohvalla makaava henkil6lld on motivaatiota ja hanella vain
on enemman motivaatiota sohvalla [6h6ilyyn, kuin lahtea hikoilemaan kuntosalille. (Num-

menmaa, Seppanen 2014, 76)

Ihminen ei tiedosta juurikaan muita toimintatapoja, jos hanella on vahva motivaatio tietyn
tehtavan suorittamiseen. Kun olemme motivoituneita jostakin tehtavasta tai asiasta, se
ikaan kuin vetaa meita puoleensa, eikd meidan tarvitse tyontaa itseamme kohti tata tehta-
vaa tai asiaa (Martela 2013, 43). Motivaatio on monimutkainen prosessi, jossa yhdistyvat
henkilén persoona ja sosiaalinen ymparistd (Matikka, Roos-Salmi 2012, 48). Tassa tyo-
elaman kehittamistydssa motivaatiossa keskitytdan sisaiseen ja ulkoiseen motivaation, it-
semaaraamisteoriaan ja tavoitesitoutuneisuuteen. Naiden kautta vahvistetaan henkilén

sujuvampaa ohjautumista liikkunnan pariin.

4.1 Ulkoinen motivaatio

Ulkoisessa motivaatiossa puuttuu sisdinen valttdamattdmyys toteuttaa toimintaa, joka joh-
taa tavoitteeseen tai haluttuun kayttaytymiseen. Sen sijaan ulkoinen motivaatio perustuu
ulkoisille yllykkeille ja pakotteille, jolloin kannustimina ovat ulkoiset palkkiot, kuten paino,

raha, rasvaprosentti tai arvostus muiden silmissa (Nummenmaa, Seppanen 2014, 81). Ul-
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koisessa motivaatiossa toiminta on vahvasti ulkopain kontrolloitua, jolloin se voi olla ristirii-
dassa henkilén hyvinvoinnin kanssa. Lyhyella aikavalilla ulkoiset motiivit, eli palkkiot ja
rangaistukset voivat toimia, mutta pitkalla tdhtaimelld sisdinen motivaatio on tehokkaampi.
(Matikka, Roos-Salmi 2012, 50)

Toimiminen pelkastaan ulkoisen motivaation pohjalta on todettu johtavan helposti tavoit-
teesta luopumiseen vastoinkdymisten tullessa eteen. Samalla pelkastaan ulkoisen moti-
vaation pohjalta toimiminen voi pahimmillaan, jopa heikentaa yksilon hyvinvointia. (Sal-
mela-Aro, Nurmi 2017, 55)

Ylla kuvatuista syista téassa tyoelaman kehittamistydssa paapaino on sisainen motivaation

huomioimisessa osana liikkuntapalveluiden toteutusta.

4.2 Sisainen motivaatio

Sisaisesti motivoitunut henkild osallistuu toimintaan ensisijaisesti sen itsensa vuoksi (Ma-
tikka, Roos-Salmi 2012). Sisdinen motivaatio tulee henkilon sisalta ja tekeminen innostaa,
seka sita olisi valmis tekemaan riippumatta ulkoisista palkkioista. Hyvana esimerkkina toi-
mii lapsen leikki ja utelias tutkiminen, mutta myos aikuisten harrastukset. Oleellista sisai-
sessa motivaatiossa on, etta henkilo kokee tehtavan tai tekemisen mielenkiintoiseksi, ar-
vokkaaksi, innostavaksi tai jollain tapaa sellaiseksi, etta han tekee sita mielellaan, seka
omasta tahdostaan. Kuitenkin suurin osa toiminnasta on sekoitus sisaista ja ulkoista moti-
vaatiota, vaikka jotkin asiat ovatkin selkeasti ulkoisesti tai sisaisesti motivoituneita. (Mar-
tela. 2015, 65)

Eraissa tutkimuksissa on havaittu, ettd ihmiset, jotka tavoittelevat sisaisia paamaaria, ku-
ten toisten auttaminen, henkil6kohtainen kasvu ja ihmissuhteet, olivat tyytyvaisempia ela-

maansa ja heidan itsetuntonsa oli vahvistunut. (Martela 2015, 26-27)

Kolme inhimillista ja psykologista perustarvetta kuvaavat hyvin sisaistéd motivaatiota.
Nama kolme psykologista perustarvetta ovat koettu autonomia, koettu patevyys ja koettu
sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Kokemukset naissa tekijoissa ovat yksildllisia ja ihmiset voi-
vatkin kokea saman liikuntaharjoituksen hyvin eri tavoilla ndiden kolmen sisdisen motivaa-

tion tarkean tekijan suhteen.
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4.3 Itsemaaraamisteoria

Eras tutkituimpia ihmisen motivaatiota selittavia teorioita on Edward L. Decin ja Richard
M. Ryanin kehittdma itsemaaraamisteoria. Tassa teoriassa lahtékohtana on nahda ihmi-
nen luonnostaan aktiivisena, motivoituvana ja itsedan ohjaavana. (Salmela-Aro, Nurmi
2017, 54) Ihminen ei siis ole vain passiivinen ymparistdn vaatimuksiin reagoiva, vaan me-
nemme aktiivisesti kohti itsedmme kiinnostavia asioita. (Martela 2015, 64) Lapsissa tama
nakyy selvasti, kun he uteliaasti kokeilevat, tutkivat, haistavat ja maistavat, seka pyrkivat
selviamaan ympardivistd haasteista ja ratkaisevat ongelmia, seka oppivat. (Salmela-Aho,
Nurmi 2017, 54)

ltsemaaraamisteoria koostuu kolmesta ulottuvuudesta, jotka liittyvat ihmisen psykologisiin
perustarpeisiin. Nama kolme ulottuvuutta ja perustarvetta ovat autonomian kokemus, pys-
tyvyyden kokemus ja yhteenkuuluvuuden kokemus. (Seppanen 2018, 81) Liikunnanohjaa-
jat voivat ryhmaliikuntatunneilla ja ohjauksissa luoda sellaiset olosuhteet, jotka tayttavat
nama kolme psykologista perustarvetta. (Tuuha 2016) Nama perustarpeet huomioituna
henkildn motivaatio voi siirtya tilanteesta, jossa ei ole motivaatiota, tilanteeseen, jossa on

ulkoinen motivaatio ja siita edelleen sisaiseen motivaatioon. (Weinberg, Gould 2011, 56)

Itsemaaraamisteoriassa motiivit jaetaan keskeisimmin sisaiseen ja ulkoiseen motivaati-
oon. Vaikka itsemaaraamisteoriassa motiivit jaetaan sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon,
voidaan motiiveja kuvata janana. Janan toisessa paassa ovat taysin ulkoa saadellyt motii-
vit ja janan toisessa paassa taysin sisaiset motiivit. Naiden valille mahtuu eri tavoilla si-
saistyneet motiivit, eli talldin motiivit voivat olla osin ulkoisesti ja osin sisdisesti sdadeltyja.
(Salmela-Aro, Nurmi 2017, 55-56)

Janan toisessa paassa olevat taysin ulkoisesti sdadellyt motiivit, eivat ole ollenkaan si-
sdistyneet, vaan ihminen toimii esimerkiksi valttddkseen rangaistuksen, saadakseen palk-
kion tai toimii muiden ihmisten tai tilanteen asettaminen vaatimusten takia. (Salmela-Aro,
Nurmi 2017, 56)

4.3.1 Autonomian kokemus

Viimeisen 30 vuoden aikana on lukuisissa tutkimuksissa tutkittu erityisesti autonomiaa tu-
kevan ilmapiirin hyddyllisyyttéd ihmisen motivaatiolle, hyvinvoinnille ja suorituksille. Autono-
mian huomioivassa ilmapiirissa pyrkimyksena on huomioida yksilon nakdkulma. Autono-

mian kokemuksessa henkildn tulee kokea jonkinasteista valinnan vapautta. Kun autono-
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mian tarve on tyydytetty, henkild kokee, ettéd hanelld on mahdollisuus valita asioita ela-
massaan ja mahdollisuuksia vaikuttaa omaan tekemiseensa. (Salmela-Aro, Nurmi 2017,
59-60)

Autonomian kokemus on ihmisen elamantyytyvaisyydelle ja motivaatiolle tarkeda. Ihminen
motivoituu, kun han saa valita sisalt6ja eldamaansa. (Seppanen 2018, 82) Autonomiaa voi-
daan tuoda esille ja vahvistaa liikkuntavalmennuksissa tarjoamalla osallistujille vaihtoeh-
toja, seka ottamalla heidat jollain tavalla mukaan paatdksentekoon. (Matikka 2013, 28)
Kun suoraan hyvaksymme ja huomioimme valmennustilanteessa henkilén valinnanvapau-
den, se tulee vahentamaan henkilon puolustautumista muutosta kohtaan ja voi lisata aiko-

musta muutoksen tekemiselle. (Miller, Rollnick 2013, 19)

4.3.2 Pystyvyyden tunne

Tehtavan aikana koettu patevyyden tunne kasvattaa sisaistd motivaatiota tehtavaa koh-
taa. Vastaavasti epapatevyyden kokemus tehtavan aikana laskee sisaista motivaatiota
tehtavaa kohtaa. (Tuuha 2016)

Pystyvyyden tunteella tarkoitetaan yksilon tunnetta osaamisestaan ja patevyydestaan.
Oleellista on motivaation kannalta nimenomaan tunne omasta patevyydesta, eika niinkaan
se, etta taidoiltaan olisi pateva. Pystyvyyden tunteeseen vaikuttaa oleellisesti yksilon ai-
kaisemmat kokemukset ja ymparistosta saatu palaute. Motivaation nakokulmasta on jar-
kevaa lahtea liikkeelle sellaista tekoihin liittyvista tavoitteista, jotka hyvin todennakoisesti
onnistuvat. Ihmisen saadessa kokemuksen, etta on jossain asiassa hyva ja I6ytaa todis-
teita omasta patevyydestadan, han saa motivaatiota jatkaa toimintaa ja sitoutuu paremmin.
(Seppanen 2018, 82)

Koettu patevyys liikuntaan liittyen tarkoittaa kokemusta yksil6llisesta liikuntakyvykkyydesta
ja —taidoista. Se tarkoittaa my6s kokemusta ja luottamusta siihen, ettd suoriutuu liilkku-

mista vaativissa tehtavissa. Liikunnallisen elamantavan omaksumisen kannalta koettu pa-
tevyys on tarkeassa asemassa. Koetulla likunnallisella patevyydelld on myos yhteys sisai-

seen motivaatioon. (Lintunen, Polet 2019)

Valmentaja tai likunnanohjaaja voi vahvistaa pystyvyyden tunnetta auttamalla henkilGita
asettamaan itselleen sopivia tavoitteita ja kannustamalla toimintaan, joka on naiden tavoit-
teiden suuntaisia, seka pitamalla huolen, etta yksiloé saa palautetta toimistaan. (Matikka
2013, 28)
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4.3.3 Yhteenkuuluvuuden kokemus

Ihmiselld on itsemaaraamisteorian mukaan halu ja tarve kuulua johonkin ryhmaan tai jouk-
koon. Ihminen ei ole vain omissa toiveissaan ja haluissaan pyoriva, vaan han kaipaa
muita ihmisia. Mikali yhteenkuuluvuuden tarve ei toteudu, ihminen voi alkaa oireilla muun

muassa siten, ettd motivaatiosta voi olla puutetta. (Seppanen 2018, 82)

Yhteenkuuluvuuden kokemuksen lisdamiseksi valmentaja tai likunnanohjaaja voi toimin-
tatavassaan olla [Bmmin ja huolehtivainen, seka rohkaisemalla etsimaan ja kayttamaan

sosiaalisia verkostojaan. (Matikka 2013, 28)

4.4 Tavoiteorientaatio

Tutkimuksissa on noussut suoritusmotivaation osalta selkeasti esiin kaksi erilaista tavoite-
perspektiivia. Nama ovat tehtava- ja mindsuuntautuneisuus, ja ne maarittelevat miten oma
kyvykkyys arvioidaan. (Matikka, Roos-Salmi 2012, 54)

4.41 Tehtivasuuntautuneisuus

Tehtavasuuntautuneisuudessa oma pystyvyyden tunne syntyy seurauksena omasta kehit-
tymisesta ja yrittdmisesta. Talldin esimerkiksi tietyn tehtdvan suorittaminen, oman suori-
tuksen parantaminen tai edistysaskeleiden ottaminen elamantapamuutoksessa synnytta-
vat pystyvyyden tunnetta. Talldin henkild keskittyy enemman omaan suorittamiseen, kehit-
tymiseen, oppimisprosessiin ja yrittamiseen, sen sijaan, etta vertailisi itsedan muihin vas-
taavassa tilanteessa oleviin. Oleellista on, etta talldin henkilo rakentaa kehittymistaan
omien sisaisten mittapuiden pohjalle. Talloin henkild todenndkdisemmin myds valitsee it-
sedan haastavia tehtavia seka tavoitteita, ja hanella on sinnikkyytta, kun kohtaa haasteita
tai esteita. Henkild on tyytyvainen, jos han saanut parannettua suoritustaan ja hanelle niin

tarkeaa ei ole sijoitus, eika muihin vertaaminen. (Matikka, Roos-Salmi 2012, 54-55)

Tehtavasitoutunut henkild ndkee virheet oppimiskokemuksina ja han pystyy muokkaa-
maan tekemistdan parempaan suuntaan. Tavoiteorientaation ollessa tehtavasuuntautu-
nut, on johdonmukaisesti huomattu silla olevan yhteys kasvaneeseen sisadiseen motivaati-
oon. Nain ollen on erittain tdrkeda korostaa tehtavasuuntautunutta valmennusymparistoa.
Talldin korostetaan yrittamista, uuden oppimista ja henkilékohtaista kehittymista. Valmen-
nuksissa ja ohjauksissa saavutetaan motivaation ja viihtymisen kannalta parhaat tulokset,
kun henkild on tehtavaorientoitunut ja valmentaja muodostaa myds toimintaymparistésta

tehtavaorientoituneen. (Matikka, Roos-Salmi 2012, 55)
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4.4.2 Minasuuntautuneisuus

Minasisuuntautuneisuudessa oma pystyvyyden kokeminen nousee vertaamalla itsea suh-
teessa muihin. Talléin henkilén toiminnan keskitssa on kilpailu ja pystyvyyden tunne on
yhteydessa siihen, ettd henkilé suorituksen tai tekemisen vaatiman ponnistelun sosiaali-
seen vertaamiseen. Henkilo on tyytyvainen toimintaansa, mikali han parjaa muita parem-
min tai selvidd vahaisemmalla ponnistelulla kuin muut. Mindsuuntautunut henkil ei ole
tyytyvainen, vaikka han suoriutuisi hyvin, mutta parjad muita huonommin. Henkil6lla ol-
lessa minasuuntautunut orientaatio, on risking, etta han kokee itsensa epataydelliseksi.
Tutkimuksista voidaan vetaa selva johtopaatelma, etta liiallinen mindorientaatiota koros-
tava on yhteydessa heikkoon viihtymiseen ja itseluottamukseen, seka alhaiseen sitoutumi-
seen. lhmiset haluavat palautetta suorituksistaan ja valmentajan tai ryhman vetajan on
tarkeda muistaa antaa se oppimisen ja edistymisen ndkodkulmasta. (Matikka, Roos-Salmi
2012, 55)
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5 Kehittamistyon tarve ja lahtokohdat

Tama kehittamistyd syntyi tarpeesta saada vahan liikkuvat tyoikaiset sujuvammin liikun-
nan pariin ja kehittda heille sopivia liikkuntapalveluja, seka uusia mahdollisuuksia liikunnan
kokeiluun. Toisaalta kehittdmistyd syntyi tulkinnasta, ettei kohderyhmalle sopivia liikunta-
palveluita ole niin paljon tarjolla. Tarve kehittamistyolle synti myds siksi, ettd taman kohde-
ryhman liikkunnan pariin ajautuminen on kansanterveyden nakdkulmasta tarkeaa ja saas-

taa julkisia varoja.

Tarve syntyi myos siita, ettd on suuri joukko ty6ikaisia ihmisita, jotka eivat liiku terveytensa
kannalta terveysliikuntasuositusten mukaisesti, vaikka liikunnan terveyshyodyt ovat ylei-
sesti hyvin tiedossa. Tietoa terveysliikuntasuositusten toteutumisesta on hyvin, kun puo-
lestaan paikallaan vietetysta ajasta on vahemman tietoa, mutta tuloksista voidaan paatella

vaeston viettdvan paljon aikaa paikallaan.

Terveysliikuntasuositusten mukainen maaran henkildista saavutti 39 % miehista ja 34 %
naisista. (Borodulin, Wennman 2019). Vapaa-ajalla tapahtuvaa ruutuaikaa on havaittu nai-

silla olevan 2,8 tuntia ja miehilla 3,1 tuntia. (Koponen ym. 2018, 39)

Liikunta- tai terveys edellda meneminen ei tunnu toimivan riittdvan hyvin. Vahan liikkkuvat
tuntuvat valttelevan treenihousuja, verkkareita ja liikuntaresepteja. Suomalaiset eivat liiku
lain kehotuksesta, eivatka liikuntareseptin tai likuntapiirakan voimalla. Suomalaiset tieta-
vat, ettd kohtuullinen liikunta ja fyysinen aktiivisuus ovat terveellisia, mutta tama tieto yksin
harvoin vaikuttaa tarpeeksi. Muutoin suomalaiset eivat tupakoisi tai soisi yli tarpeensa.
Kuitenkin vallitseva liikuntaan liittyva puhe nojautuu vahvasti terveyspuheeseen, seka va-

listusajatteluun ja tieteeseen. (Rovio, Pyykkénen 2011, 12, 14)

5.1 Toimintaympariston kuvaus

Kehittamistyon toimintaymparistona oli vuonna 2019 Hameenlinna, Janakkala ja Hattula
seka naiden kuntien valinen yhteistyd. Taman yhteistydn seurauksena pystyttiin jakamaan
hyvaksi havaittuja keinoja ja hyddyntamaan niitd kuntien valilla. Toimintavuonna 2020 toi-

mintaymparistoon kuuluivat Hameenlinna ja Janakkala.

Yksi tarkeimmista yhteisty6tahoista hankkeeseen liittyen tapahtui terveyspalveluiden
kanssa. Tarkeaa oli kehittda yhteistydssa mallia, jonka avulla kohderyhman tavoittaminen
olisi tehokasta ja liikuntaan ohjautuminen sujuvaa. Tarkeaa oli myds rakentaa valmennus-

ryhmat, jotka olivat kohderyhmalle sopivia. Valmennusryhmista tehtiin palvelu, joka oli
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osallistujille matalan kynnyksen ryhma ja aidosti ensimmainen askel kohti liikunnallisem-
paa elamantapaa. Valmennusryhman jalkeen osallistujilla olisi helpompi siirtya muihin lii-

kuntapalveluihin.

Muita hankkeen toimintaymparisté6n kuuluvia tahoja olivat mediat, kuten seutujen lehdet,
joiden kautta saatiin hyvaa ja tarkeda nakyvyytta hankkeen toimille. Todella tarkeassa
roolissa ilmaisten ulkoliikuntapaikkojen kuvaamisessa oli erinomainen yhteistyd sisaisesti

Hameenlinnan kaupungin viestintayksikon ja graafisen suunnittelun kanssa.

5.2 Kehittamistyon tavoite

Kehittamistydn paatavoitteena oli kehittda likunnan palveluketjua, eli prosessia, jossa va-
han liikkkuvan ohjautuminen likkunnan pariin saataisiin mahdollisimman sujuvaksi. Tassa
prosessissa pyrittiin tehostamaan kohderyhman henkildiden tavoittamista, sujuvampaa
ohjautumista kunnan matalan kynnyksen liikuntaryhmiin, sekd omatoimiseen liikkumiseen.
Koko kehittamistyon aikana kehitettiin mallia, jossa vahan liikkkuvien tavoittaminen ja oh-
jautuminen liikunnan pariin tulisi sujuvammaksi ja tama malli jalkautuisi osaksi normaalia

palvelujarjestelmaa.

Kehittamistyd on osa laajempaa hanketta nimelta liiketta lisad Hameenlinnan seutuun.
Tassa laajemmassa hankkeessa tavoitteena oli saada vuoden 2019 aikana vahan liikku-
vat tydikaiset likkumaan ja vuoden 2020 aikana kohderyhmana oli odottavat aidit ja pikku-

lapsiperheet.

Kehittamistyohon liittyi oleellisesti myds se, kuinka kohderyhman henkilditéd saadaan suju-
vammin kokeilemaan liikkumista ja lisddmaan fyysista aktiivisuutta motivaatiota vahvista-
malla. Tydssa ei niinkaan pohdittu keinoja, joilla saadaan kohderyhman henkilét tekemaan
erillisia liikuntaharjoituksia. Vahan liikkuville ihmisille varsinaisen liikuntaharjoituksen teke-
miseen on usein lilan korkea kynnys, joten oli todella tarkeda miettia keinoja nimenomaan
siihen, kuinka saadaan heidat kokeilemaan liikkumista ja lisddmaan fyysista aktiivisuutta
arjessaan. Sita kautta heidat saadaan sujuvammin liikunnan pariin. Tarkeaa oli painottaa

hyoty- ja arkilikuntaa, aivan kuten UKK-instituutin paivitetyissa lilkkuntasuosituksissakin.
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6 Kehittamistyon menetelmat ja vaiheet

Tama tydelaman kehittamisty6 on toimintatutkimustyylinen. Tutkimuksessa on oleellista,
ettei se tuota vain pelkkid paperikasoja ja se pitaa pystya yhdistamaan ihmisten jokapai-
vaiseen toimintaan (Heikkinen, Huttunen, Moilanen 1999, 25). Toimintatutkimus perustuu
kaytannén ongelmiin ja niita pyritdan selvittdmaan kaytannodssa. Toimintatutkimuksessa
on oleellista tuottaa tietoa ja kehittaa toimintoja aidoissa toimintaymparistéissa ongelman-
ratkaisua hyddyntaen. Toimintatutkimuksessa tutkijat ovat aktiivisia toimijoita tutkimuksen
alusta loppuun saakka. Toimintatutkimusta voi toteuttaa organisaatioon kuuluva henkil
yhteistydssa organisaation muiden edustajien tai laajemmankin yhteistydéryhman kanssa.
Toimintatutkimus etenee syklisesti ja se koostuu suunnittelusta, toiminnan ja toimenpitei-
den havainnoinnista ja reflektio. Toimintatutkimus on ikdan kuin tutkimuksen ja kehittami-

sen risteyspaikka. (Koski, Kelo 2019)

Toimintatutkimus on luonteeltaan kaksijakoinen, koska sen tarkoituksena on tuottaa uutta
tietoa, ja samalla kehittaa sita. Painopiste naiden nakdkulmien valilla vaihtelee koulukun-
nasta riippuen. Yksi toimintatutkimuksen piirre on pyrkimys reflektiiviseen ajatteluun, jonka
kautta toimintaa pyritdan kehittdmaan. Toimintatutkimuksen toiminta ja ajattelu liittyvat toi-
siinsa perakkaisina sykleina, joita ovat suunnittelu, toiminta, havainnointi, reflektio ja uu-

delleen suunnittelu. (Heikkinen, Huttunen, Moilanen 1999, 36-37)

Tama tydelaman kehittamisty® koostuu vaiheista (kuvio 2), jossa vuoden 2019 aikana ide-
oitiin, suunniteltiin ja toteutettiin tavoitteenmukaisia toimenpiteita. Vuoden 2019 lopulla ja
vuoden 2020 alussa tehtiin toimintatutkimukselle tyypillinen reflektointi ja valiarviointi. Va-
liarvioinnin pohjalta tehtiin uusi ideointi ja suunnitteluvaihe. Seuraavaksi vuoden 2020 ai-
kana toimenpiteita kehitettiin ja toteutettiin arvioinnin pohjalta. Toisen toteutusvaiheen jal-
keen tehtiin arviointia toimenpiteiden edetessa. Toimenpiteet jatkuvat edelleen laajemman
hankkeen toimesta, vaikka kehittamistyd paattyi. Pidemmalla aikavalilla on tarkoituksena
kehittaa liikunnan palveluketjua ja saada jalkautettua se mahdollisimman hyvin osaksi

kunnan palveluja.
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Kuvio 2. Kehittdmistyodn vaiheet.

(=]

.1 Kehittamistyon tavoitteet ja suunnittelu

Kehittamistyo kaynnistyi syksylla 2019 tavoitteiden pohdinnalla, sek& suunnittelulla ja ide-
oinnilla toimenpiteista, joiden kautta tavoitteet saavutetaan. Talldéin myds perehdyttiin teo-

riatietoon ja vastaaviin kdytannon projekteihin, joista olisi tukea kehittamistydssa.

Kehittamistyon alussa merkittavaksi asiaksi nousi vahan liikkkuvien ohjautuminen sujuvam-
min liikkunnan pariin ja kohdennettujen liikkuntapalveluiden kehittaminen heille. Sita varten
heidat on tarkeaa pystya tavoittamaan tehokkaasti ja ohjaamaan palveluihin sujuvasti, eli
tarve kehittamistyolle oli selked. Alun ideointia ja suunnittelua tavoitteiden saavuttamiseen
littyen tapahtui hankkeen ohjausryhman kanssa. Lisdksi ideointia ja suunnittelua tapahtui
Hameenlinnan kaupungin, seka Janakkalan kunnan yhteistydéryhmien kanssa. Naissa ryh-
missa oli edustajia muun muassa terveyspalveluista. Lisaksi Hameenlinnan kaupungin
viestintayksikko ja graafinen suunnittelu olivat mukana ideoimassa ja suunnittelemassa

asioita.

Kohderyhman henkilGita oli tavoitteena saada sujuvammin liikunnan pariin, joten esiin
nousi liikunnan palveluketjun kehittaminen. Esiin nousi myos kehitysajatus kohderyhman
henkildiden tavoittamisesta tehokkaasti ja sujuvasta ohjautumisesta valmennusryhmiin.
Tarkeaa oli tuottaa liikkuntapalveluita ja uusia keinoja, joiden my6ta kohderyhman henkilot
lahtisivat kokeilemaan liikuntaa ja sita kautta siirtyisivat sujuvammin liikkunnan pariin. Ta-

man tavoitteen saavuttamiseksi kehitettiin useita erilaisia keinoja.
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6.2 Ulkoliikuntapaikkojen videointi ja jalkautus

Yhtena toimenpiteena kuvattiin kuntien ilmaisia ulkoliikuntapaikkoja. Kuntien nettisivuilla ei
juurikaan ole videoita kunnan liikuntapaikoista, vaan ne ovat listattuna seka kuvailtu teks-
tina, jossa on mahdollisesti kuva mukana. Tasta syntyi idea kuvata oleellisimmat ilmaiset

ulkoliikuntapaikat ja nayttdd muutama yksinkertainen asia, miten siella voisi liikkkua.

lImaisten ulkoliikuntapaikkojen videoinnin ideana oli tehda ne sellaisella tyylilla, jossa valit-
tyy maanlaheinen, rento ja kokeileva matalan kynnyksen asenne liikkumiseen. Tyylilla
"kay kokeilemassa edes vahan, vaikka farkut jalassa”. Tdman ideana oli, ettd ihmiset in-
nostuisivat videon katsottuaan kokeilemaan kyseista liikkuntapaikka tai jotain muuta liikku-
mista, eika liian suuresta tai kovasta liikunnasta tulisi estetta, etteiko lahtisi kokeilemaan.
Oletuksena oli, ettd ndin kohderyhman henkil6itd saadaan ohjattua sujuvammin ja toden-
nakoisemmin kokeilemaan liikuntaa. Se mahdollistaa myds todennakdisemmin positiivisia
kokemuksia ja onnistumisia liikunnasta. Parhaassa tapauksessa tassa toteutuu autono-
mia, kun henkil itse paattaa lahteekd kokeilemaan. Mikali han lahtee, niin han myos
paattaa mita siella tekee ja minka verran. Lisaksi tassa voi toteutua kyvykkyyden tunteen
kasvaminen pelkastaan videota katsomalla. Voi tulla tunne, etta kyllahan mina nyt tuon
verran voin tehda. Kaytannon kokeilu todennakoisesti vahvistaa taman todeksi. Sosiaali-
nen yhteenkuuluvuus voi myos olla tassa mukana, mikali henkilolla on ystavia tai laheisia

mukana kokeilemassa.

Videoilla naytettiin konkreettisesti mita kyseisella paikalla voi kdyda tekemassa. Tavoit-
teena oli, ettd ihmiset tietaisivat mita sielld voi tehda ja haluaisivat seka uskaltaisivat |ah-
ted kokeilemaan. Tama oli tarkeaa, koska usein ihmiset eivat vain tiedad mita esimerkiksi

tietylld kuntoilulaitteella voi tehda, eivatka sen takia halua kokeilla laitetta ollenkaan.

Videoiden kautta haluttiin tehda ilmaisia ulkoliikuntapaikkoja tunnetummiksi, tuoda lahem-
mas kuntalaisia ja innostaa liikkumaan. Ajatuksena oli, etta olisi hienoa, kun ihmiset me-
nevat kunnan sivuille katsomaan ulkoliikuntapaikkoja, he voisivatkin tutustua paikkaan vi-
deon kautta. Lisaksi videot ovat nykypaivaa ja ihmisia kiinnostaa enemman video muo-
dossa oleva materiaali. Videokuvauksissa tarkeana ja hyvana yhteistyétahona oli Ha-
meenlinnan kaupungin viestintayksikko ja graafinen suunnittelu. Heidan avullaan videot

kuvattiin, leikattiin ja jaettiin oikealla tavalla kunnan eri medioissa.

Ihmisten tavoittamiseksi ja ohjaamiseksi kohti liikuntapalveluja Janakkalan kunnalle kuvat-
tiin avoimesta kuntosaliopastuksesta lyhyt esittelyvideo. Video laitettiin pyorimaan Janak-

kalan kunnan terveysaseman vastaanoton televisioruutuihin. Tarkoituksena oli taman
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myota tehokkaammin ja jarkevammin tavoittaa ihmisia kunnan liikuntapalveluista, kuin an-

taa vain television pyoéria taustalla.

6.3 Asiakkaiden tavoittaminen ja ohjautuminen liikuntapalveluihin

Kehittamistydhon aikana syntyi useita erilaisia kohderyhmalle sopivia valmennusryhmia ja
ne onnistuivat hyvin. Valmennusryhmien asiakashankintaa toteutettiin yhteistydryhmasta
riippuen eri tavoilla. Yhtena konkreettisena toimena kehitettiin ryhmien asiakashankinta-

prosessia ja valmennusryhmiin osallistumista sujuvammaksi.

Yhtena merkittdvana yhteistydna asiakashankintaprosessin kehittdmisessa oli yhteistyd
Janakkalan terveyspalveluiden kanssa. Janakalasta oli aktiivisesti mukana palvelupaallik-
kona toimiva henkild. Hanen roolinsa oli tarked, yhteistyon rakentamisessa Turengin ter-
veysaseman muun henkildkunnan (ylildakari, 1d8karit, sairaanhoitajat ja fysioterapeutit)
kanssa. Hankkeesta ja valmennusryhmista kerrottiin lddkareiden ja hoitohenkildkunnan

kokouksessa. Henkilokunta Iahti innolla tukemaan toimintaa.

Janakkalan kunnassa valmennusryhmiin ohjautumiseen luotiin malli, jolla pyrittiin tavoitta-
maan kohderyhman henkilot avaintietojen avulla tehokkaammin ja lahettamaan kohden-
nettu mainos- ja saatekirje alkavasta valmennusryhmasta (kuvio 3). Janakkalan ryhmiin
iimoittautumiset toteutettiin siten, etta terveysasemalta henkildkunta kerasi tiedot ihmi-
sista, jotka ovat aikaisemmin osallistuneet terveysaseman jarjestamaan elintaparyhmaan
vuosina 2018 tai 2019 ja ihmisista, jotka ovat kutsuttu silmanpohjakuvauksiin. Rajaus teh-
tiin, koska Janakkalassa jarjestettiin ryhma, joka oli nimeltaan lihaskuntoharjoittelulla dia-
betes hallintaan. Nama ihmiset ovat riskiryhmassa sairastua tyypin 2 diabetekseen. Ta-
man jalkeen heille 1ahetettiin mainos- ja saatekirje postitse alkavasta ryhmasta. Tassa
saatekirjeessa (Liite 1) myos yliladkari suositteli alkavaa ryhmaa ja oli itse allekirjoittanut
kirjeen. Taman kutsukirjeen vaikutus oli todella suuri, koska paikat ryhmiin tayttyivat pian
ja ihmisia jai paljon myds jonotuslistalle seuraavaa ryhmaa varten. Lisaksi jarjestettiin toi-
nen ryhma, joka oli nimeltdan kuusi pienta lajikokeilua. TAman ryhman kasaamiseen ke-
rattiin tiedot elintaparyhmissa vuosina 2018 ja 2019 olleista henkildista. Heille 1ahettiin

myds mainos- ja saatekirje (Liite 2).

Asiakashankinnan kannalta jarjestajan on todella tarkeaa tietaa, kenelle alkava ryhma on
kohdistettu, millaisten tietojen kautta saadaan tavoitettua kohderyhman henkil6ita ja millai-
sella mainos- ja saatekirjeella heita lahestytaan. Mainos- ja saatekirjeessa oli valmennus-
ryhmien vetajan yhteystiedot ja ilmoittautumiset tulivat suoraan hanelle. Tassa vaiheessa
vastuu ilmoittautumisista seka ryhmien valmentamisesta ja viestinnasta siirtyi ryhmien

vastaavalle.
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Asiakastietojen keradaminen kdyntien yhteydessa

Oleellisten tietojen valitseminen kohderyhman tavoittamiseksi

Kerataan sopivien henkildiden tiedot mainos- ja saatekirjeiden lahettamista varten

Lahetetadan mainos- ja saatekirje valituille henkildille

Asiakas ilmoittautuu ryhman vastaavalle

Kuvio 3. Valmennusryhmiin ohjautumisen malli Janakkalan valmennusryhmissa.

Perinteisempi valmennusryhmiin ilmoittautumisprosessi (kuvio 4) on mennyt siten, etta
terveyspalveluiden tydntekijoita (sairaanhoitajat, fysioterapeutit, ladkarit) tiedotetaan alka-
vasta valmennusryhmasta. Taman jalkeen he voivat suositella tapaamisella asiakkaalle
kyseista ryhmaa, mikali kokevat sen olevan hanelle hyddyllinen. Taman jalkeen asiakas
ilmoittautuu terveyspalveluiden yhteyshenkildlle, jos haluaa tulla ryhmaan mukaan.

Sairaanhoitaja,
Terveyspalveluiden fysioterapeutti tai
tyontekijoiden Iaakari ottaa ryhman

Asiakas ilmoittautuu
valmennusryhmaan

terveyspalveluiden
yhteyshenkilolle

tiedottaminen puheeksi asiakkaan
valmennusryhmasta kanssa, jos kokee sen
olevan hanelle sopiva.

Kuvio 4. Valmennusryhmiin ilmoittautuminen perinteisella tavalla.

Tassa mallissa on ongelmana se, etta terveyspalveluiden tyontekijat, joita ryhmista tiedo-
tetaan, eivat valttamatta tieda tarkemmin ryhman sisalloista ja toimintaperiaatteesta. Ta-
man seurauksena tyontekijoiden onkin haastavampaa saada tapaamisella myytya ja moti-
voitua valmennusta asiakkaille. Lisaksi valmennusryhmasta puhuminen unohtuu helposti
tapaamisen aikana, jos sen periaatteista ja sisalldista ei tieda tarkemmin tai jos sita ei koe
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tarkeana. Eli tydntekijdiden kanssa taytyisi keskustella alkavasta ryhmasta ja sen periaat-
teista todella paljon. Lisaksi asiakastapaamisilla voi olla kiire, joten ryhman esiin nostami-
nen unohtuu. Valmennusryhmien ilmoittautumisen toimintamalli onkin yksi tarkeimpia ke-

hityskohteita jatkossa. Selkeampi ja tehokkaampi malli helpottaisi kaikkien tyota. Varsinai-

nen osaaminen ja motivaatio ryhmien valmentamiseen tyontekijoilla on todella hyva.

6.4 Asiakkaiden ohjautuminen valmennusryhmiin markkinoinnin kautta

Kehittamistyon aikana asiakkaita ohjattiin valmennusryhmiin myds markkinoinnin kautta.
Tuloksena syntyikin selkedmpi markkinointityyli, jonka kautta kohderyhma tavoitetaan to-
denndkdisemmin. Ennen markkinoinnin tekemista pohdittiin tarkkaan etukateen, kuinka se
tehdaan, jotta tavoitetaan kohderyhman henkil6t. Markkinoinnin kautta ryhmat tayttyivat

nopeasti ja juuri kohderyhmaan sopivilla henkilGilla.

Markkinointia varten rajattiin tarkkaan, kenelle valmennus on suunnattu ja kenelle ei.
Tama rajaus nakyi selvasti markkinoinnissa. talla varmistettiin, ettd valmennusryhmiin il-
moittautui nimenomaan kohderyhmamme henkildita. Kaikissa valmennusryhmien mainok-
sissa tuotiin esille, ettd valmennus on suunnattu sinulle, jos olet vahan liikkuva tyoikainen
henkild ja haluat aloittaa likunnan mielekkaasti. Esille tuotiin myds, etta valmennus ei ole

sinua varten, jos olet jo aktiiviliikkuja.

6.5 Kohdennetut valmennusryhmat

Yhtena toimenpiteena kehittamishankkeen tavoitteiden saavuttamiseksi toteutettiin val-
mennusryhmia, jotka olivat suunniteltu kohderyhman henkilille. Niiden tavoitteena oli
saada henkildiden ohjautuminen liikkuntapalveluihin sujuvammaksi, seka ohjautumaan pa-
remmin omatoimiseen likkumiseen. Valmennusryhmatoimintaa kehitettiin suuntaan, jonka
kautta pyrittiin tavoittamaan kohderyhman ihmiset paremmin. Valmennusryhmatoiminnan
suunnittelu tapahtui kuntien kanssa yhteistydssa. Oleellista kohderyhman tavoittamisen
lisdksi oli se millainen valmennusryhma palvelisi parhaiten kunnan toimintaa seka kunnan
sisdista yhteisty6ta. Ideana oli, ettd valmennusryhmat olisivat vahan liikkuvalle tydikaisille
ensimmainen vaihe, josta on helppo aloittaa liikkuminen seka tdman ryhman jalkeen olisi
helpompi jatkaa omatoimiseen liikkumiseen ja muihin kunnan tai yksityisen sektori tarjo-

amiin liikuntapalveluihin.
Taman tyyliset ryhmat voisivat siis olla ensimmainen vaihe kohti muita palveluita. Vahan

likkuville tydssakayville kynnys osallistua yleisiin ryhmiin on korkea, koska usein ne miel-

letaan liilan tehokkaiksi tai haastaviksi, jolloin niihin ei osallistuta.
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Liikuntaan ja hyvinvointiin painottuvat valmennusryhmat suunniteltiin sellaisella tavalla,
etta ne pitivat sisallaan valmentavalla otteella liikunta- ja hyvinvointineuvontaa. Tavoit-

teena oli my6s saada osallistujat ohjautumaan omatoimiseen liikkumiseen.

Huomioitavana seikkana kohderyhmalle jarjestettavissa valmennusryhmissa on siis hei-
dan taustansa. Ryhmalaisia tutustutettiin kunnan muihin liikuntatiloihin, jotta valmennus-
ryhman jalkeen siirtyma omatoimiseen liikkumiseen olisi helpompaa. Oli kuitenkin havait-
tavissa, etta useat arkailevat menna yleisiin liikuntapaikkoihin ja kokevat nama tilanteet
epamiellyttavina. Taman takia onkin tarkeaa edeta maltilla ja tehda pienia kokeiluja erilai-
siin paikkoihin, jotta osallistujille tulee turvallinen olo sielld likkumiseen. Ryhmalaisia kan-
nustettiin vapaa-ajalla likkumaan jonkun toisen ryhmalaisen kanssa. Taman takia ohjauk-

sissakin oli paljon myo6s pareittain tehtavia harjoituksia.

Valmennusryhmissa oli tarkeaa sytyttda motivaatio likkumiseen ja hyvinvointiin, joten tar-
keassa roolissa toimintatapana oli itsemaaraamisteorian mukainen toiminta. Teoriassa
ajatellaan ihmisella olevan kolme psykologista perustarvetta, joita on autonomia, kyvyk-
kyys ja yhteenkuuluvuus. Tama nakyi valmennusryhmissa siten, etta ei tarjottu paljon val-
miita ohjeita ja ohjelmia. Ryhmissa oli mukana sen sijaan valmentava ja keskusteleva ote,
joiden kautta oli ideana, etta osallistujat saavat itse miettia (autonomia) keinoja, joilla l1ah-
tevat liikkumistaan ja hyvinvointiaan parantamaan. Tama takaa sen, ettda nama keinot ovat

sopivia heidan elamantilanteeseensa, joka puolestaan ruokkii pystyvyyden tunnetta.

Osalllistujat paasivat myos itse miettimaan ja keskustelemaan millaista tahtia |&htevat
muutoksia tekemaan ja miten etenevat kohti tavoitteitaan. Tama lisaa pystyvyyden tun-
netta, kun tulee tunne, ettd pystyy muutoksen toteuttamaan. Liséksi ohjauksissa olevat
harjoitteet suunniteltiin siten, ettd ne vahvistavat kunkin pystyvyyden tunnetta. Teke-
mamme liikkeet ja harjoitukset olivat erittain kevyita ja yksinkertaisia verrattuna yleisimpiin
likunnanohjauksiin. Yhteenkuuluvuuden tunnetta ryhman sisalla lisattiin pienryhmakes-
kustelujen ja pareittain tapahtuvien harjoituksien kautta. ltsemaaraamisteorian mukainen
toiminta onnistui erittdin hyvin ja motivaation kasvaminen oli selkeasti havaittavissa Iahes

jokaisessa ryhmassa.

Hyvinvointiryhmia jarjestettiin kaksi ja niiden yhteinen nimi oli palaudu, voimistu ja voi hy-
vin. Ryhmien sisallot olivat hieman erilaisia, vaikka nimi ja periaate olivatkin samanlaiset.
Yhteistyossa terveyspalveluiden kanssa jarjestettiin hyvinvointipainotteinen ryhma. Taman
tarkoituksena oli edistaa osallistujien kokonaisvaltaista hyvinvointia, jossa liikunta on tar-

keana osana. Yksi tarkea osa taman ryhman toimintaa oli yhteistyon kasvattaminen ter-
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veyspalveluiden kanssa. Yhteistydryhmassa ja samalla ryhman valmentajina olikin am-
mattitaitoisia ihmisia, jotka olivat sairaanhoitajia, fysioterapeutteja tai likunnanohjaaijia.
Heilla kullakin oli oma vahva osa-alue kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Tahan ryhmaan
osallistujat tulivat terveyspalveluiden kautta, joten heidan oli helppo valikoida kohderyh-

maan sopivat henkilot.

Ryhman osallistujien tavoittamisessa tukena oli mainos- ja kutsukirje. Aluksi ryhmaan tuli
vain nelja osallistujaa, joista ensimmaiselle tapaamiselle (23.10.2019) tuli kaksi. lImoittau-
tumista jatkettiin viela kaksi viikkoa, jotta ryhmaan tulisi lisda osallistujia. Valmennus kayn-
nistettiin uudestaan ja ensimmainen tapaaminen oli toisen kerran 6.11.2019. Nyt iimoittau-
tumisia tuli yhdeksan, eli ryhmaan saatiin hyva maara osallistujia. Tdma ryhma jarjestettiin
ajalla 6.11.—11.12.2019, jolloin yhteisia tapaamisia oli yhteensa kuusi. Taman jalkeen al-
koi omatoiminen jakso ja ryhma kokoontui vielad kerran 12.2.2020, jolloin osallistujat paasi-
vat keskustelemaan valmennusryhman aikana tulleista opeista ja kokemuksista, seka te-

kemaan kehonkoostumusmittaukset.

Toisena ryhmana jarjestettiin avoin palaudu, voimistu ja voi hyvin valmennusryhma Ha-
meenlinnassa asuville kohderyhmaan kuuluville henkildille. Tama ryhma keskittyi lempe-
aan seka kehoa huoltavaan liikkkeeseen ja hyvinvoinnin parantamiseen. Ensin osallistujat
yritettiin saada perinteisella tavalla, eli samalla tavalla kuin hyvinvointiryhmaan. Tahan
ryhmaan saatiin talla tavalla vain kolme osallistujaa, joten markkinointia alettiin tehda kau-

pungin sahkdisid kanavia pitkin.

Ryhma saatiin tdyteen nopeasti ja siihen tuli yhteensa 13 osallistujaa. Ryhma kaynnistet-
tiin 1.10.2019. Asiakkaiden tavoittamisen prosessi ja heidan ohjautuminen liikuntapalvelui-
den pariin oli yksi asia, jota pyritdan jatkossa kehittdmaan. Tama valmennusryhma jarjes-
tettiin 1.10.—-17.12.2019 ja yhteisia tapaamisia oli yhteensa kahdeksan. Ryhman kanssa
jarjestettiin tapaamisia siten, etta aluksi niita oli kerran viikossa ja sitten kahden viikon va-
lein. Ideana oli antaa osallistujille evaitda oman liikkkumisen ja hyvinvoinnin tueksi, joten
kahden viikon valit tapaamisissa toisivat esille nimenomaan omatoimisuuden. Vuoden
2019 jalkeen ryhma jatkui edelleen kerran kuukaudessa tapahtuvalla lajikokeilulla. Viimei-
nen kerta oli tarkoitus olla toukokuussa 2020. Koronan takia valmennus jouduttiin kuiten-
kin keskeyttamaan maaliskuussa 2020. Viimeinen yhteisen tapaaminen pidettiin kuitenkin
lokakuussa 2020.

Janakkalan kunnassa paastiin yhteistyossa terveysaseman kanssa jarjestamaan valmen-

nusryhmatoimintaa, joka oli suunnattu tyypin 2 diabeetikoille seka henkildille, jotka ovat

riskiryhmassa sairastua tyypin 2 diabetekseen. Hyvan asiakashankintaprosessin avulla
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kaikki ryhmat saatiin nopeasti tayteen ja ihmisia ilmoittautui varapaikalle tai valmiiksi seu-
raavaan ryhmaan. Onnistuneen asiakkaiden tavoittamisen myéta ryhmaan osallistui ni-

menomaan kohderyhmaan kuuluvia henkilsita.

Lihaskuntoharjoittelulla diabetes hallintaan niminen ryhma oli suunnattu tyypin 2 diabe-
testa sairastaville. Tassa valmennusryhmassa ideana oli panostaa liikunnan osalta lihas-
kuntoharjoitteluun, koska se on tutkitusti tarkeassa roolissa tyypin 2 diabeteksen hoi-
dossa. Lisaksi tassakin ryhmassa oli mukana vahva valmentava ote, jonka kautta pyrittiin
saamaan positiivisia muutoksia osallistujien terveyskayttaytymisessa. Tama valmennus-
ryhma oli aikavalilla 5.9.-19.12.2019 ja tapaamisia oli kerran viikossa yhteensa 16 kertaa.
Ryhmaan otettiin 10 osallistujaa. limoittautumisia tuli ynhteensa 18. Heille, jotka eivat mah-
tuneet, mukaan sailytettiin paikka seuraavaan ryhmaan. Taman lisaksi jatkettiin valmen-
nusta vuonna 2020 siten, etta tapaamisia oli viela tammi- ja helmikuussa. Tarkoituksena
oli tavata yhteisesti viela toukokuussa, mutta koronan takia jouduttiin keskeyttamaan
myos tama ryhma maaliskuussa 2020. Viimeinen yhteinen tapaaminen pidettiin kuitenkin
lokakuussa 2020.

Kovan kysynnan takia jarjestettiin myos toisen lihaskuntoharjoittelulla diabetes hallintaan -
valmennusryhman ja se oli aikavalilla 31.10.-19.12.2019. Tahan tuli 10 osallistujaa ja ta-
paamisia oli aikavalilla kerran viikossa yhteensa kahdeksan kertaa. Myos taman ryhman

kanssa kokoonnuttiin viela kerran tammi- ja helmikuussa 2020.

Janakkalassa jarjestettiin myds valmennusryhman nimelta 6 pienta lajikokeilua parem-
paan hyvinvointiin ja diabeteksen ehkaisyyn. Tassa valmennusryhmassa ideana oli tarjota
osallistujille monipuolisesti erilaisia lajikokeiluja fyysisen kunnon kokonaisuus huomioiden
tyypin 2 diabeteksen ehkaisyyn. Tahan ryhmaan tuli 10 osallistujaa, joiden kanssa tapa-
simme kuuden viikon aikana kerran viikossa, eli yhteensa kuusi kertaa. Taman lisaksi jat-
kettiin valmennusta vuonna 2020 siten, etta tapasimme vield tammi- ja helmikuussa, seka
tarkoitus oli tavata vield toukokuussa, mutta koronan takia tdma tapaaminen siirtyi loka-
kuulle 2020. Teemoina lajeissa olivat kestavyysliikunta ja sykeohjattu harjoittelu, lihaskun-
toharjoittelu ja kehonhuolto. Sykeohjattua harjoittelua tehtiin sauvakavelyn ja porrastree-
nin kautta. Lihaskuntoharjoittelua tehtiin kuntosalilla ja kehonpainolla, seka kehonhuoltoa

omaa kehoa hyodyntaen.
Janakkalassa jarjestettiin myos avoin kuntosaliopastus Turengin liikuntahallin kuntosalilla.

Se toteutui kerran viikossa valilla 5.9.-12.12.2019 ja ohjauskertoja oli yhteensa 15. Kunto-

saliopastuksessa kavi melko paljon ihmisia, kun osallistumiskertoja oli yhteensa 62. Mark-
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kinointi kuntosaliopastuksesta tapahtui Janakkalan kunnan Facebook-sivuilla ja nettisi-
vuilla. Lisaksi sita varten kuvattiin kuntosaliopastuksesta myds mainosvideo. Tama video
jaettiin kunnan Facebook-sivuille ja se pydri myds terveyspalveluiden televisioissa. Tama
osoittautui hyvaksi tavaksi, kun video py6ri muun muassa terveysaseman odotusaulan te-
levisiossa. Sitakin kautta tavoitettiin kohderyhmaamme kuuluvia ihmisia. Video saikin pal-
jon positiivista palautetta ihmisilta ja useat kertoi tulleensa kuntosaliopastukseen nahtyaan

videon.

Hattulassa jarjestettiin kaksi ryhmaa, joissa painotus oli kehonhuollossa ja keskivartalon
vahvistamisessa. Ryhmien markkinointinimi oli kehonhuolto & keskivartalo. Samalla ta-
valla, kuten muissakin hankkeen ryhmissa, myos Hattulan ryhmissa oli mukana valmen-
tava ote osallistujien terveyskayttaytymisen parantamiseen. Toinen ryhma jarjestettiin va-
lilld 8.10.-17.12.2019 ja kokoontumisia oli kerran viikossa yhteensa 10 kertaa. Toinen
ryhma jarjestettiin keskiviikkoisin valilla 9.10.-18.12.2019 ja kokoontumisia oli myds kerran

viikossa yhteensa 10 kertaa.

Ryhmien jarjestamiseen saatiin hyva yhteistyo ja osallistujat oli tarkoitus saada mukaan
perinteisella tavalla terveyspalveluiden kautta. Toimintaperiaatteena oli siis se, etta ter-
veyspalvelut tiedottivat tyontekijoita alkavasta ryhmasta ja laakarit, fysioterapeutit seka
sairaanhoitajat pystyivat vastaanottokaynnin yhteydessa ottamaan ryhman puheeksi seka
suosittelemaan sita henkildlle. Talla prosessilla ryhmiin tuli kolme osallistujaa, joten ryh-
mia paatettiin markkinoida. Markkinointi onnistuikin erinomaisesti ja kaksi ryhmaa saatiin
nopeasti tayteen. lhmisia jai myos varasijoille. Toiseen ryhmaan tuli 19 osallistujaa ja toi-

seen 18, seka ihmisia ilmoittautui myds varapaikoille.

6.6 Liikunnan palveluketjun kehittaminen

Taman kehittdmisprojektin aikana syntyi kunnalle malli likunnan palveluketjun toteuttami-
sesta. Tdman palveluketjun tavoitteena on saada ihmiset sujuvammin liikunnan pariin ja
kohti omatoimista liikkkumista. Liikunnan palveluketjun yhtena vahvana viitekehyksena
toimi LiPaKe-hankkeessa kehitetty malli. Tama malli vaikutti kuitenkin kuntien nakdkul-
masta liian raskaalta toteuttaa, joten tavoitteena oli tehda siitd kevyempi versio. Kuviossa

5 kuvataan mallia kehitetysta liikunnan palveluketjusta.
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Kuvio 5. Malli likunnan palveluketjun toteuttamisesta.

Tassa likunnanpalveluketjussa yhdistyvat asiakkaiden tavoittamiseen kehitetty prosessi,
kohderyhmalle kehitetyt matalankynnyksen liikunta- ja hyvinvointirynmat, seka ryhmissa
tapahtuva valmennuksellinen liikunta- ja hyvinvointineuvonta, jossa huomioidaan muun

muassa henkildiden motivaation kasvattaminen.

6.7 Teknologian hyodyntaminen

Valmennusryhmissa hyddynnettiin teknologiaa ja sita kautta tuettiin sujuvampaa liikunnan
pariin ohjautumista. Aktiivisuusrannekkeen kautta seurattiin fyysista aktiivisuutta, joten
siind huomio on kevyessa arki- ja hyotyliikunnassa. Oletuksena oli, ettd henkildiden pysty-
vyyden tunne lisdantyy, kun he huomaavat kuinka pieni liike riittda terveysvaikutusten
saamiseksi. Tarkoituksena oli my6s motivoida henkil6ita fyysisen aktiivisuuden liséksi ko-
konaisvaltaisemmin hyvinvoinnin lisdamiseen, kun aktiivisuusranneke ilmoitti myos yo-

unen maaran ja laadun.

Aktiivisuusrannekkeen kaytossa painotettiin paivittdisen fyysisen aktiivisuuden ja unen
maaran seka laadun seurantaa. Ideana oli, etté osallistujat oppisivat havainnoimaan omaa
paivittaista aktiivisuuttaan, seka lisddmaan sita hallitusti. Lisaksi tavoitteena oli, ettad osal-
listujat havainnoisivat my6s ydunen maaraa ja laatua, seka oppisivat myds saatamaan
sitd parempaan suuntaan. Terveyden kannalta riittdva ja laadukas uni, seka riittava fyysi-
nen aktiivisuus ovat kaksi todella paljon ihmisen hyvinvointiin vaikuttavaa asiaa, joten nii-
den kehittdminen on taysin perusteltua. Aktiivisuusrannekkeen kayttd koettiin padasiassa

todella positiivisena ja motivoivana keinona.

Aktiivisuusrannekkeet jaettiin ryhmalaisille ja ohjeet niiden kayttdonottoon annetiin sanalli-
sesti tapaamisella. Lisaksi osallistujille lahetettiin sahkopostilla kirjallinen ohjeistus kayt-
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téonottoon ja videoita, joissa opastetaan niiden kayttéonotto, sekad yleisimmat ominaisuu-
det. Aktiivisuusrannekkeet ovat melko helppo ottaa kayttéon, mutta joillekin se oli kuiten-
kin hieman haastavaa, kun ei ole tekniikan tai alypuhelinsovellusten kanssa tottunut ole-
maan tekemisissa. Olisikin hyva, etta aktiivisuusrannekkeiden kayttédnotto ja sovelluksen
kayttd kaytaisiin paikan paalla 1api kadesta pitden. Tama ei onnistunut, koska uudet aktii-
visuusrannekkeet taytyi ladata ennen kuin ne sai kayttdéon, joten osallistujien taytyi tehda

tdma kotona.

Valmennusryhmissa oli kaytéssa myos HeiaHeia-sovellus, johon osallistujien tiedot fyysi-
sesta aktiivisuudesta ja unen maarasta seka laadusta siirtyivat. Sovelluksen kautta ryh-
man valmentaja naki osallistujien merkinnat ja pystyi kommentoimaan suorituksia. ldeana
oli, ettd sovelluksen kautta pystytaan tukemaan osallistujien kyvykkyyden ja sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ongelmaksi kuitenkin muodostui, ettd aika moni jatti Heia-
Heian kayttamatta, koska se oli luultavasti liikaa tekniikkaa, kun aktiivisuusranneke oli jo
otettu kayttoon. Tama aiheutti sen, ettd valmentajan taytyi pitaa ryhmalaisiin yhteytta kui-
tenkin ensisijaisesti sdhkopostin kautta. Kaikkiaan teknologian opastamiseen ja hyodynta-
miseen kannattaa siis panostaa kunnolla, koska aktiivisuusrannekkeet olivat selvasti erit-

tain motivoivia osallistujille.

Tarkeassa roolissa on valmentajan tapa opastaa rannekkeiden kayttoon. Hanen taytyy
muistaa kertoa, ettei ihmiset tuijota vain ranneketta, vaan tarkedmpaa on muistaa oma
tuntemus ja ranneke on hyva lisd oman liikkumisen seka hyvinvoinnin tueksi. Valmennus-
ryhmista jaikin sellainen vaikutelma, ettd osallistujat osasivat jarkevalla tavalla suhtautua

aktiivisuusrannekkeiden antamaan tietoon.

Lisdksi valmennusryhmissa tehtiin osallistujille kehonkoostumusmittaukset, jonka ideana
oli havainnollistaa ihmisilla mista paino koostuu ja motivoida heita liikkeelle seka auttaa
ymmartamaan miksi maltillinen painonpudotus on parempi kuin nopea painonpudotus.
Painon punnitseminen on hyva asia, mutta kehonkoostumusmittauksen avulla saimme
tarkemman kuvan mista paino koostuu. Tama on asiakkaille huomattavasti motivoivam-
paa ja myos oleellisempaa terveyden kannalta. Henkilon paino voi olla normaalilla tasolla,
mutta esimerkiksi rasvaprosentti voi olla liian korkea, mika on terveyden kannalta huono
asia. Puolestaan lihasmassan maara voi olla liilan vahainen, vaikka paino olisikin normaa-
lilla alueella. Kehonkoostumuksen osoittaminen oli valmennuksiin osallistuville padosin
erittdin motivoiva ja helpottava seikka. Suurin osa oli tottunut seuraamaan vain painoa ja
saivat ymmarryksen mista paino koostuu ja mihin kannattaa keskittya painonpudottami-
sessa. Kehonkoostumusmittauksen avulla voidaan osoittaa, kuinka tarkeaa on maltillisesti

pudottaa painoa, jotta paino ei putoa lihaksista, vaan rasvamassasta. Tama on terveyden
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kannalta tarkeampi nakokulma. Tama osoittautuikin paaosin erittdin hyvaksi toimintata-
vaksi. Todella tarkeassa roolissa on valmentajan palaute mittauksen jalkeen. Hanen tulee

osata oikealla tavalla motivoida ihmisia kaytannon toteuttamiseen.

6.8 Liikunta- ja hyvinvointitapahtuma

Vuoden 2020 lopulla 2.12.2019 Hyvinvointia hymyillen —tapahtuman, joka oli ilmainen Ha-
meenlinnan, Janakkalan ja Hattulan kuntalaisille. Hanketydntekija/Liikunnanohjaaja Jorma
Vaara puhui otsikolla; "lisaa liiketta, vaikka farkut jalassa”. Lisdksi tapahtumassa oli puhu-
massa ravitsemusasiantuntija ja stand up —koomikko piti aiheeseen liittyen huumoripitoi-
sen osuuden. Tapahtumassa oli myds juontaja, joka olikin erittdin hyva tapahtuman luon-
tevan ja tehokkaan kulun kannalta. Han sai omalta osaltaan my6s luotua tapahtumaan hy-
vaa energiaa. Tapahtumasta tehtiin mainos, jota jaettiin sosiaalisessa mediassa ja sita

mainostettiin myos lehdissa.

Tapahtuman henki oli sama kuin mihin koko toiminnassa oli pyritty, eli rennompi ja kokei-
levampi suhtautuminen liikuntaan ja hyvinvointiin. Tapahtumassa oli paikalla 52 ihmista ja
toiminnan hengen mukaisesti tapahtumassa hyddynnettiin teknologiaa, eli se striimattiin.
Striimauksen kautta ihmisia oli seuraamassa 32 henkea. Paikalle odotettiin enemman ih-
misia ja tilaan olisikin mahtunut noin 140 henkil6a. Striimauksen kautta ihmisia olisi voinut
osallistua todella paljon. Yksi syy hieman vahaiseen osallistumismaaraan oli se, etta jou-
lun alla on paljon erilaisia tapahtumia, joten ihmiset eivat niin helposti osallistu. Toinen syy
oli luultavasti lyhyt markkinointiaika. Tapahtumaa markkinoitiin aktiivisesti noin kolme viik-
koa ennen tapahtuman alkua sosiaalisen median kautta. Lisaksi edeltavana viikonloppuna
tapahtumaa markkinoitiin lehtimainoksien kautta. Markkinoinnin voisi aloittaa jo 2-3 kuu-

kautta ennen tapahtuman alkua.

Tallainen tapahtuma on kuitenkin hyva jarjestaa, koska se tuo mukavalla tavalla yhteen
hankkeen parissa tehdyt asiat seka toimintaideat. Tdma voi osaltaan madaltaa vahan liik-

kuvien osallistumista liikuntaan.

6.9 Etavalmennustapaamiset

Kehittamistydssa oli tarkoituksena arvioida vuoden 2019 toimenpiteet ja kehittaa niitd vuo-
den 2020 toimintoihin. Erityisesti asiakkaiden ohjautuminen liikuntapalveluihin ja liikunnan
pariin oli tarkoitus olla merkittavassa roolissa. Koronan takia suunnitelmat kuitenkin muut-
tuivat eika niité voinut toteuttaa suunnitelmien mukaan. Asiat seisahtuivat hetkeksi aikaa

poikkeustilanteen vuoksi.
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Poikkeustilanne antoi kuitenkin mahdollisuuden kehittda sahkoisia palveluita. Vuonna
2020 kohderyhmana oli edelleen vahan liikkuvat tydikaiset ja nyt siina oli mukana tasta

nakokulmasta kasin odottavat aidit ja pikkulapsiperheet.

Vuoden 2019 aikana hyvaksi havaittu asiakashankintaprosessi jalostettiin tavoittaak-
semme odottavia aiteja ja pikkulapsiperheitd. Heille tarjottiin muun muassa mahdollisuutta
likunta- ja hyvinvointineuvontaan etavalmennustapaamisen kautta. Oikeiden henkildiden
tavoittamiseksi, kartoitettiin jalleen kohderyhmaan kuuluvat henkil6t. Heille suunniteltiin
saate- ja mainoskirje liikuntaneuvontaan etatapaamisen kautta. Talla kertaa tama ei tuot-
tanut niin hyvia tuloksia, mutta taytyy muistaa, ettd kohderyhman koko oli melko pieni.
Etavalmennustapaamisia pidettiin yhteensa nelja kappaletta. Myds vastaavanlainen esit-
tely- ja mainoskirje (Liite 3) tehtiin. Sita jaettiin sosiaalisen median kautta, seka tulosteena
neuvoloissa, jossa terveydenhoitajat pystyivat jakamaan niitd kohderyhman henkiloille ta-

paamisilla.

6.10 Facebook Live -ohjaukset

Poikkeustilanteesta johtuen kehittamistydssa alettiin panostaa sahkdisiin palveluihin,
joista yksi oli matalan kynnyksen etaohjauksia. Hankkeen kohderyhmana oli vuonna 2020
odottavat aidit ja pikkulapsiperheet, joten heille pidettiin Facebook Live —ohjauksia. Nais-
sakin nakdkulmana oli tehda kohderyhman liikkunnan aloittaminen sujuvammaksi ja ideana
oli edelleen toteuttaa niita vahan liikkuvien nakdkulma ja tausta huomioiden. Talldin oleel-
liseksi muodostui erittain helppo ja kevyt ohjaus, joka tukisi vahan liikkuvan pystyvyyden

tunteen kasvua.

Facebook Live —ohjaukset toteutettiin noin 15 minuuttia kestavind matalan kynnyksen liik-
kumishetkina kevyella otteella. Teemoja oli paljon erilaisia, kuten kehonhuoltoa odottaville
aideille, perheen yhteinen tekeminen on parasta, rentouta kehosi liikkeen avulla ja helpota

jalkojen turvotusta raskausaikana.

31



7 Kehittamishankkeen tulokset

Kehittamishankkeen tuloksena syntyi tehokkaampi prosessi vahan liikkuvien henkildiden
tavoittamiseen. Luotu malli mahdollistaa vahan liikkkuvien tydikaisten sujuvamman ohjautu-

misen liikunnan ja heille sopivien liikuntapalveluiden pariin.

Kehittamistydssa oli tavoitteiden saavuttamisen kannalta muutamia kysymyksia, johon

taytyi l6ytaa vastauksia ja teoreettista pohjaa.

1. Kuinka tavoitetaan kohderyhman henkilét tehokkaammin ja saadaan heidat sujuvam-
min liikunnan pariin?

2. Millaisen liikunnan kautta saadaan kohderyhman henkilot sujuvammin liikkunnan pariin?

Ensimmaiseen kysymyksessa paadyttiin vastaukseen, etta edistetdan ja tuodaan esiin
enemman terveysliikkuntaa, arjessa tapahtuvaa fyysista aktiivisuutta ja liikkumisen kokei-
lua. Enemman tyylilld vahemman paikallaan oloa ja istumista seka lisaa fyysista aktiivi-
suutta. Toiminta-ajatus oli tyyliltdan kokeile ja innostu, tai tee edes vahan ja lisaa aktiivi-
suuttasi. Ei niinkdan haluttu puhua liikunnasta, vaan enemman fyysisesta aktiivisuudesta,
likkumisen kokeilusta ja hyvinvoinnista. Ideana oli, ettd ihminen innostuu, motivoituu ja lo-
pulta alkaa tehda asioita todennakoisemmin, kun I&hestymistapa on maltillinen. Lisaksi
haluttiin tuoda esiin liikkumiseen rennompaa suhtautumista. Enemman kokeilua, eika niin
vakavalla otteella. Naiden ajatusten haluttiin nakyvan kaikissa toimenpiteissa, joita suunni-
teltiin. Osoittautuikin tarkeaksi, ettd sanoma oli mietitty etukateen, koska sitten pystyttiin
muun muassa lehtihaastatteluissa korostamaan tata ajattelutapaa. Sanomassa ei haluttu
tuoda esiin ja korostaa liikuntaharjoituksista, koska se olisi voinut enemman karkottaa
kohderyhman ihmisia. Lisaksi oleelliseksi muodostui, ettd kehittdmistydssa taytyy kehittaa

keinoja, joilla saadaan tavoitettua kohderyhman henkilot tehokkaammin.

Toiseen kysymykseen saatiin osittain vastaus jo ensimmaisen kysymyksen kautta. Usein
ihmiset ajattelevat, etta likunnan taytyy kestaa tietyn aikaa tai olla riittdvan tehokasta, jotta
siitd on mitdaan hyotya. Tama johtaa usein kuitenkin siihen tilanteeseen, etta likkumaan ei
tule Iahdettya, koska siihen tulee liian suuri kynnys. Tama on erityisen tarkeda kohderyh-
massa, kun puhutaan vahan liikkuvista tydssakayvista henkildista. Lisaksi kohderyhman
henkildissa on todennakdisesti paljon ihmisia, joilla on negatiivisia kokemuksia likunnasta,
joka ehkaisee likkumisen myds aikuisena. Siksi on motivaation kannalta ratkaisevaa pu-

hua kevyesta matalan kynnyksen liikkumisesta.
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7.1 Prosessi kohderyhman tavoittamiseen ja ohjautuminen liikuntapalveluihin

Kohderyhman tavoittamiseen kehitetyn mallin avulla saadaan tavoitettua kohderyhman
henkil6t tehokkaammin ja ohjattua heidat sujuvammin liikuntapalveluihin. Aluksi taytyy tie-
taa, mille kohderyhmalle ja millaista palvelua lahdetaan tarjoamaan. Taman jalkeen kartoi-
tetaan muuttujat, joilla tunnistamme kohderyhman henkilén. Taman jalkeen kerataan tie-
dot naista henkildista ja lahetetaan postitse mainos- ja saatekirje yliladkarin suosittelulla
heille sopivasta lilkunta- ja hyvinvointivalmennuksesta. Tama vaikutti toimivan tehokkaasti
ja paikat ryhmiin tayttyivat pian. lhmisia jai myos jonotuslistalle seuraavaa ryhmaa varten.
Tarkeaa on myos huomioida, ettd ilmoittautumiset ja tiedustelut osoitetaan valmennusryh-

man vetajalle, joka vastaa tasta eteenpain myds ryhmien viestinnasta.

Liikunnan palveluketjun kehittdminen onnistui kehittdmistydn myo6ta hyvin. Kehittamistyon
aikana syntyi selvasti kevyempi versio LiPaKe-hankkeessa kuvatusta liikunnan palveluket-
justa. Tarkoituksen olisikin, ettd kevyemman version kautta tdma liikunnan palveluketju on

helpompi jalkauttaa.

Eras malli, joka syntyi kohderyhman tavoittamiseen, liittyi markkinoinnin kautta tapahtu-
vaan ohjautumiseen. Alkavien ryhmavalmennuksien markkinointi toteutettiin siten, etta
markkinoinnissa tuli kolme asiaa selkeasti esiin. Kenelle valmennusryhma on suunnattu,
kenelle valmennus ei sovi ja millaisiin ongelmiin valmennusryhman kautta voi saada rat-
kaisuja. Tama vaikutti toimivan erittain hyvin ja markkinoinnin kautta saatiin ryhmat nope-

asti tdyteen. Ryhmaan ilmoittautui paaasiassa kohderyhman profiiliin sopivia henkiloita.

7.2 Kehittamistyon opit tiivistetysti

Kehittamistydssa saavutettiin monia tuloksia ja paljon hyddyllista oppia, jota voi jatkossa

hyddyntaa. Alla on kuvattu kehittdmistyon oppeja ja onnistumisia tiivistetysti.

Rakenna hyva yhteistyd kunnan terveyspalveluiden ja muiden toimintaymparistddn kuulu-
vien tahojen kanssa. Yhteistydn kannalta olisi hyva, etta terveyspalveluissa olisi vahintadan

yksi henkild, joka sitoutuu toimintaan ja edistaa toimia.
Asiakashankinta- ja asiakashallintaprosessi taytyy miettia toimivaksi terveyspalveluiden tai

muiden yhteystydtahojen kanssa ennen ryhmien perustamista. Talla tavoin toiminta on te-

hokkaampaa, tuloksekkaampaa ja sdastaa paljon kaikkien tydaikaa.
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Asiakashankinta on toimivaa, kun terveyspalvelut keraavat tiedot ihmisista kenelle palvelu
halutaan kohdistaa. Taman jalkeen kerataan oleelliset tiedot, joiden pohjalta valitaan hen-
kilot, joille mainos- ja saatekirje Iahetetaan. Valinnan jalkeen terveyspalvelut lahettavat
mainoksen ja saatekirjeen postin kautta. Ihmiset voivat taman jalkeen ilmoittautua suo-

raan valmennusryhmaa koordinoivalle henkildlle.

Oleellisimmat ulkoliikuntapaikat kannattaa kuvata. Videoissa tyyli kannattaa olla rento,
maanldheinen ja kannustaa kokeilemaan kyseista paikkaa. Videot kannattaa jakaa kun-
nan Facebook-sivuilla tahdilla 2-3 videota per viikko. Videot on hyva jakaa my6s kunnan
Youtube-kanavaan. Julkaisun yhteydessa kannattaa samalla jarjestaa kyseiseen paikkaan
ohjaus, jota voi markkinoida samalla kun video julkaistaan. Videoihin kannattaa suunni-
tella selkeat ja motivaation herattavat saatetekstit, seka niihin on tarkeaa muistaa laittaa
paikan tarkka sijainti. Tarkeaa on tehda ennen videoiden kuvaamista selkea kasikirjoitus
kuvauksesta ja tutustua kuvauspaikkaan mahdollisimman paljon etukateen. Taman seu-
rauksena videosta tulee laadukkaampi ja selkeampi kokonaisuus. Suunnitelman on hyva
pitaa sisallaan ainakin seuraavat elementit. Millainen tunne ja elamys halutaan videoiden
kautta katsojille valittaa ja mika konkreettinen asia halutaan heille valittaa. Taman jalkeen
kasikirjoituksen voi tehda suunnittelemalla puhe, seka toiminta ja kuvaus. Liitteessa 4 on

esimerkki kasikirjoituksen tekemisesta Hauhon vanhanraitin kohteesta.

liImaisten ulkoliikuntapaikkojen videointi muodostui kehittdmistydssa yhdeksi merkittavaksi
menetelmaksi, jonka myota vahan liikkuvien ohjautuminen liikkunnan pariin voi parantua.
Vuoden 2019 aikana kuvattiin yhteensa 34 videota ja niita julkaistiin kuntien omilla Face-
book-sivuilla ja Youtube-kanavilla. Lisdksi videoita upotettiin kuntien nettisivujen kyseisen
likuntapaikan alle. Laskettaessa yhteen seka Facebook- ettd Youtube-kanavien kautta ta-
voitetut ihmiset, vuoden 2019 aikana tavoitettiin yhteensa 41 103 ihmista (taulukko 1).
Eniten ihmisia tavoittanut video kerasi noin 5900 nayttdkertaa. Videoita kommentoitiin ja
Kiitettiin paljon sosiaalisessa mediassa, seka ihmisilta tuli paljon hyvaa palautetta myoés
kasvotusten.

Taulukko 1. Tavoitettujen inmisten maara ilmaisten ulkoliikuntapaikkojen videoiden kautta.

Kuntien Facebook-sivut 38965 nayttoa
Kuntien YouTube-kanavat 2138 nayttoa
Yhteensa 41 103 nayttoa

Ulkoliikuntapaikkojen kuvauksien aikana opittiin tarkeita asioita niiden toteuttamisesta. Ku-
vaus- ja danentoistokaluston tulee olla riittdvan hyvat, jotta videoista tulee tarpeeksi laa-

dukkaita. Videoiden pituuden havaittiin olevan sopiva, kun kesto oli noin 75-90 sekuntia.
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Kuvaamisen lisdksi seuraava todella tarkea seikka on miettia, missa kanavissa videot jae-
taan. Samalla on tarkeda suunnitella videoiden saatetekstit, seka aikataulu ja rytmitys vi-
deoiden julkaisulle. Videoita kannattaa jakaa mahdollisimman monessa oleellisessa kana-
vassa. Jaoimme ne kunnan Facebook-sivuilla ja YouTube-kanavissa. Videoita julkaistiin
tahdilla 2-3 videota viikossa, joka havaittiin sopivaksi. Julkaisemista testattiin myos laitta-
malla Facebookiin kuvan, tekstin ja linkin, jonka kautta paasi kunnan YouTube-kanavalle
katsomaan videoita. Tama ei toiminut, niin hyvin kuin Facebookissa suoraan oleva video
ja se nakyikin selvasti vahaisempana katselumaarana. Mitd enemman ihmisten pitaa kli-

kata paastakseen katsomaan jotain, nostaa se kynnysta katsoa video.

Valiarvioinnin my6ta havaittiin, etta videoiden julkaisuun olisi hyva yhdistaa kyseisen ulko-
liikuntapaikan ohjattu kokeiluhetki. Talléin likunnanohjaaja olisi paikalla opastamassa ja
innostamassa liikkkumiseen. Tarkoituksena oli julkaista videot uudestaan alkukesasta 2020
alkaen ja yhdistaa niihin nama ohjaukset, mutta korona-epidemian vuoksi tata ei voitu
tehda.

Aktiivisuusrannekkeet ovat hyva valine motivoimaan vahan liikkuvia lisddmaan fyysista
aktiivisuutta seka havainnoimaan hyvinvoinnin kokonaisuutta. Tarkeassa roolissa on val-
mentajan tapa opastaa rannekkeiden kayttoon. Hanen taytyy muistaa kertoa, ettei inmiset
tuijota vain ranneketta, vaan tarkedampaa on muistaa oma tuntemus ja ranneke on hyva
lisd oman liikkumisen seka hyvinvoinnin tueksi. Aktiivisuusrannekkeiden liittdminen osaksi
likuntavalmennusryhmia osoittautui onnistuneeksi. Osallistujat suurimmilta osin pitivat ak-
tiivisuusranneketta hyvana ja heidan huomio kiinnittyi paivittaiseen fyysiseen aktiivisuu-
teen, seka yduneen vaikuttaviin tekijoihin. Aktiivisuusrannekkeet laittaminen kirjastoon lai-
nattavaksi oli vaikuttaa toimivalta. Aktiivisuusrannekkeiden lainausta varten kirjastohenki-
I6kunta teki kirjallisen ohjeistuksen aktiivisuusrannekkeen kayttédnottoon. Liséksi aktiivi-
suusrannekkeen lainaamisesta kuvattiin yleinen video, jonka ideana oli motivoida ihmisia

lainaamaan mittari.

Ydinsanoma suunnitelluille toiminnoille on tarked miettia ja sen on hyva nakya seka kuu-
lua kaikessa mita tehdaan. Kehittamistydssa yksi ydinsanoma oli "lisaa liiketta, vaikka far-
kut jalassa” ja "kokeile vahan ja yllaty”. Ydinsanomassa tuotiin rennompi suhtautuminen

likkumiseen esiin. Tama sanoma nakyi kaikissa lehtijutuissa.
Markkinoinnissa on tarkeaa rajata selkeasti, kenelle palvelu on tarkoitettu ja kenelle ei.
Taman avulla palveluihin saadaan todennakoisemmin mukaan kohderyhmaasi kuuluvia

ihmisia.
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Valmennusryhmissa voi kayttaa porrastettua tapaamistahtia ja omatoimiseen liikuntaan
ohjautumista. Valmennusryhmassa kannattaa olla aktiivinen aloitus ja viikoittaisia tapaa-
misia on hyva olla ainakin 6-8 viikon ajan. Taman jalkeen tapaamisia voi olla harvemmin
esimerkiksi kerran kuukaudessa 8-12 viikon ajan. Lopulta tapaamisia voi olla kahden kuu-
kauden valein, kunnes valmennusryhman kestoksi tulee 9-12 kuukautta. Taman tavoit-
teena on tukea osallistujia hallitusti omatoimiseen likkumiseen. Tata tuetaan ryhman ai-
kana tapahtuvalla liikunta- ja hyvinvointivalmennuksella. Vahan liikkkuvien henkildiden
kanssa kannattaa lahtea erittain maltilla ja pehmeasti liikkeelle. Valmennusryhmien ni-
messa ja toiminnassa painotettiin kehonhuoltoa kevyella tyylilla. Tama saikin todella pal-
jon positiivista palautetta rynmalaisilta. Useat sanoivat, ettéd kerrankin koki liikkumisen
miellyttdvana ja oli mukava lahtea likkumaan ryhman kanssa. Tama puolestaan saa hel-

pommin ohjautumaan liikkunnan pariin.

Valmennusryhmissa pyrittiin edistamaan osallistujien sujuvampaa ohjautumista liikunnan
pariin parantuneen motivaatioon kautta. Tassa teoreettisena pohjana oli itsemaaraamis-
teoria. ltsemaaraamisteoriaa on tutkittu pitkaan ja sen on osoitettu tutkimuksissa olevan
tehokas tapa sisaisen motivaation vahvistamiseen. Tassa teoriassa huomioidaan ihmisten

autonomia (valinnan vapaus), pystyvyyden tunne ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus.
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8 Pohdinta ja johtopaatokset

Taman tyéelaman kehittamistydn tuloksena syntyi selkedmpi prosessi ja toimivia menetel-
mia vahan liikkuvien tydikaisten sujuvampaan ohjautumiseen liikunnan pariin. Kehittamis-
tydn tuloksena syntyi myds selkeampi malli liikunnan palveluketjusta. Osana liikunnan pal-
veluketjua, kehittdmistydn aikana syntyi toimiva prosessi kohderyhman asiakkaiden tavoit-
tamiseen. Kehittamistyon aikana syntyi myos kohderyhmalle sopivia matalan kynnyksen
likuntavalmennusryhmia, jotka tukevat heidan sujuvampaa siirtymista likunnan pariin. Ke-
hittdmisprojektin aikana syntyi hyvia kaytantoja vahan liikkkuvien tavoittamiseen videotuo-
tantomateriaalin ja eri kanavia tapahtuvan viestinnan kautta. Videotuotantomateriaalin ta-
voitteena oli herattda kohderyhman henkildissa halu lahtea kokeilemaan liikkumista. Vide-
oita julkaistiin sosiaalisen median kanavissa ja kuntien nettisivuilla. Kohderyhmalle suun-
natut Facebook Live —ohjaukset ja etdvalmennustapaamiset olivat myds yksi kanava koh-
deryhman tavoittamiseen. Yhtena merkittdvana asiana alkoi kehittyad myos yhteistyoryh-

mien kanssa saman tyylinen puhe liikkumisesta ja hyvinvoinnista.

Liikunnan palveluketjun kehittdmisessa viivekehyksena kaytettiin LiPaKe- hankkeessa ke-
hitettya mallia, joka koostuu neljasta osiosta. Naita ovat 1aakarin ja hoitajan vastaanotto,
likunta- ja elintapaneuvonta, kunnan matalankynnyksen liikuntaryhmat ja siirtyminen yh-
distyksen toiminnan pariin (Liiku 2017, 11-12). Taman kehittdmistyon tuloksena syntyi lii-
kunnan palveluketjun osalta kohderyhman asiakkaiden tavoittamiseksi toimiva prosessi.
Tata prosessia toteutettiin ja kehitettiin Janakkalan kunnan kautta. LiPaKe-hankkeen poh-
jalta toteutettua malia ei suoraan sellaisenaan toteutettu, vaan siita kehitettiin kevyempi

prosessi.

LiPaKe-hankkeessa kehitetyssa prosessissa terveydenhuollon ammattilainen arvioi poti-
laan tarpeen liikuntaneuvonnalle ja terveyskeskuksien laakarikokouksissa keskustellaan
potilaan lahettamisesta likuntaneuvontaan (Liiku 2017, 11). Tassa tyéelaman kehittamis-
tydssa syntynyt prosessi oli tarkoituksella kevyempi versio, koska se ei vaadi asiakkaiden
hankkimisessa terveydenhuollon ammattilaisen tydépanosta Iahellekaan, niin paljon. Kehi-
tetty prosessi eteni asiakkaiden tavoittamisesta, kunnan matalankynnyksen liikkuntaryhmiin
ja siella tapahtuvaan valmentavaan liikuntaneuvontaan. Prosessissa keratdan ensin asia-
kastiedot kayntien yhteydessa, valitaan oleelliset tiedot kohderyhman tavoittamiseksi, ke-
ratdan sopivien henkildiden tiedot mainos- ja saatekirjeen lahettamista varten ja lahete-
tdan mainos- ja saatekirje valituille henkilille. Tdman jalkeen asiakas ilmoittautuu suo-

raan valmennusryhman vastaavalle.
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LiPaKe-hankkeessa (Liiku 2017, 11-12) asiakkaita ohjataan ensin likuntaneuvontaan ja
sieltd kunnan tarjoamiin matalankynnyksen liikuntaryhmiin. Tassa kehittamisty6ssa nama
kaksi yhdistettiin, jolloin asiakkaat ohjattiin suoraan kunnan jarjestamiin matalankynnyk-

sen liikkuntaryhmiin, jossa valmentavan otteen my6ta huomioidaan liikuntaneuvonta.

Kiviharju, Turunen ja Ansaharju (s.a., 17) esittavat liikuntaneuvonnan onnistumisen edelly-
tykset kunnissa —kyselyn tulokset raportissaan, etta 53,7 prosenttia asiakkaista varaa ajan
likuntaneuvontaan itse. Yhteydenotot tapahtuvat kuitenkin paaosin, kun aikaisemmin on
saatu terveydenhuollon ammattilaiselta kehotus tai kannustatusta. Joskus yhteydenotot
tapahtuvat myods asiakkaan oma-aloitteisesta kiinnostuksesta omia elintapojaan kohtaan.

(Kivimaki, Turunen, Ansaharju s.a., 17)

Tassa prosessissa ensimmainen kohta, eli asiakastietojen keraaminen kayntien yhtey-
dessa on tarkeaa, jotta saamme valikoitua kohderyhman henkildt, joille mainos ja saate-
kirje Iahetetaan. Asiakastietojen keradminen on haastavaa ja tata prosessin osaa taytyy
kehittda paremmaksi ja ketterammaksi jatkossa. Toisessa vaiheessa yhteistydssa mieti-
taan ja valitaan oleelliset tiedot, joiden pohjalta valitaan kenelle mainos ja saatekirje lahe-
tetaan. Kolmannessa vaiheessa terveydenhuollon ammattilainen etsii tiedoista henkilét,
joille mainos ja saatekirje lahetetaan. Mainoksen ja saatekirjeen lahettaminen tapahtuu
postin kautta. Henkildon saadessa nama postin kautta, han voi ilmoittautua matalan kyn-

nyksen liikuntaryhmaa valmennusryhman vastaavalle.

Kehittamistydn mydéta syntyi myds onnistuneita matalankynnyksen liikunta- ja hyvinvointi-
ryhmia vahan liikkkuville tyoikaisille. Ryhmissa kaikessa yksinkertaisuudessaan oli liikuntaa
toteuttaa erittdin kevyelld otteella. Suuressa roolissa oli lempea kehonhuoltotyylinen har-
joittelu ja kevyesti toteutettu lihaskuntoharjoittelu tai aerobinen liikkunta. Liikunta- ja hyvin-

vointineuvonta tapahtui liikuntaryhmissa itsemaaraamisteoriaan nojautuen.

Tuuhan (2016) mukaan ohjauksiin voidaan luoda sellaiset olosuhteet, jotka tayttavat itse-
maaramisteorian kolme psykologista perustarvetta. Weinbergin ja Gouldin (2011, 56) mu-
kaan henkild voi siirtya tilanteesta, jossa ei ole motivaatiota, tilanteeseen, jossa on ulkoi-
nen motivaatio ja siitd edelleen sisdiseen motivaatioon. Itsemaaraamisteorian mukaisen
valmentavan liikunta- ja hyvinvointineuvontaotteen sisallyttaminen ryhmiin onnistui hyvin

ja oli selvasti havaittavissa, kuinka osallistujien motivaatio lisaantyi.
Kun henkilo saa kokemuksen omasta osaamisestaan ja patevyydestaan, han saa moti-

vaatiota jatkaa toimintaa ja sitoutuu paremmin (Seppanen 2018, 82). Taman pystyvyyden

korostaminen liilkuntaryhmissa oli tarkedssa roolissa ja olikin selvasti havaittavissa, miten
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osallistujien pystyvyyden tunne lisdantyi, seka sitoutuminen liilkuntaan ja omaan hyvinvoin-

tiin.

Motivaation ja viihtymisen kannalta parhaat tulokset ohjauksissa saavutetaan, kun henkild
on tehtavaorientoitunut ja valmentaja muodostaa myos toimintaymparistosta tehtavaorien-
toituneen (Matikka, Roos-Salmi. 2012, 55). Matalan kynnyksen liikuntaryhmien toimin-
taymparistdssa painotettiin tehtavaorientaatiota ja oli havaittavissa, etta osallistujat olivat

helpottuneita, kun omia tuloksia ei verrattu toisen tuloksiin.

Tassa kehittamistydssa oli tavoitteena luoda keinoja, joilla tavoitetaan kohderyhman hen-
kilbita ja saadaan heidat sujuvasti liikunnan pariin. Kehittdmistydssa kehittyikin prosessi
kohderyhman tavoittamiseen. Ulkoliikuntapaikkojen videot tehtiin ajatuksella "kay vain ko-
keilemassa, vaikka farkut jalassa”, jonka ideana oli saada kohderyhman henkil6t nimen-
omaan vain liikkeelle ja kokeilemaan liikkumista hieman. Itsemaaraamisteoriaan pohjau-
tuen tavoitteena oli myos vahvistaa henkilon pystyvyyden tunnetta, joka voisi lisata moti-
vaatiota liikkumiseen liittyen. Videot kerasivat paljon katselukertoja ja niita jaettiin paljon

sosiaalisessa mediassa.

Vuoden 2020 ajalle kohderyhmana oli vahan liikkuvien tydikaisten nakokulmasta odottavat
aidit ja pikkulapsiperheet. Tavoitteena oli jatkaa vuoden 2019 aikana hyvaksi havaittuja
toimia ja kehittda niitd pidemmalle. Koronan my6ta tulleet globaalit vaikutukset, kuitenkin
muuttivat suunnitelmia todella paljon ja toimintojen osalta asiat olivat pitkdan pysahdyk-
sissa. Paatimme kuitenkin hyddyntaa tdman tilanteen ja kohderyhman tavoittamiseksi ja
sujuvampaan liikunnan pariin ohjautumisen tueksi kehitimme Facebook Live —ohjaukset ja
mahdollisuuden osallistua liikunta- ja hyvinvointineuvontaan etavalmennustapaamisen
kautta. Live-ohjaukset onnistuivat hyvin ja niissa oli sama idea kuin liikuntavalmennusryh-
missa ja ulkoliikuntapaikkojen videoissa, eli ohjata osallistujia kokeilemaan kevytta liiketta,
joka tukisi pystyvyyden tunnetta. Liséksi Facebook live —ohjaukset kestivat vain noin 15
minuuttia, minka idea oli myds tukea kohderyhman mahdollisuutta osallistua mukaan, kun

aika oli pieni.

Kehittamistyon tuloksena saatiin kehitettya tavoiteltuja asioita. Yhtena tavoitteena oli
saada hyvaksi havaitut toimintamallit osaksi kuntien toimintaa. Tassa tavoitteessa onnis-
tuttiin. Toimivaksi havaittu asiakashankintaprosessin kaytto jatkuu ja se tulee tekemaan
likuntaan ja valmennusryhmiin ohjautumisesta sujuvampaa. Varsinainen laajempi hanke
jatkuu edelleen ja tama tyoelaman kehittamistyo toimii hyvana pohjana asioiden tekemi-

selle, seka kehittamiselle. Prosessia asiakkaiden tavoittamiseen ja liikunnan palveluketjun
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mallia voidaan lahtea edelleen jalostamaan paremmaksi. Kehittamistydssa siihen syntyi

hyva perusprosessi.

Kehittamistyon myota syntyneet matalan kynnyksen liikuntaryhmat ovat kaynnistyneet
osittain uudestaan. Korona sekoitti kuntien tilannetta, joten kaikkien ryhmien jatkaminen
tuli mahdottomaksi. Jatkoideana joissakin ryhmissa on tarkoituksena kokeilla tapaa, jossa
ihmiset voivat osallistua tapaamisille, milloin vain. Talldin henkildn ei tarvitse ilmoittautua
ja sitoutua pitkaksi aikaa, joka voi madaltaa osallistumisen kynnysta. Samalla voidaan pal-

vella useampia ihmisia, kun he voivat osallistua valmennustapaamisille, milloin vain.

Aktiivisuusrannekkeiden lainauspalvelu kirjaston kautta toimii edelleen aktiivisesti ja toi-
mintaa on jalkautettu muihinkin kirjastoihin. Aktiivisuusrannekkeet ovat uusissa alkavissa
ryhmissa kaytdssa ja ryhmien vetajat tietdvat mita asioita niiden kaytdéssa kannattaa osal-

listujille painottaa.

lImaisista ulkoliikuntapaikoista kuvattuja videoita voidaan hyédyntaa vuosittain ja niihin

voidaan yhdistaa kyseisen paikan liikunnanohjaus. Tata prosessia voidaan toistaa vuo-
desta toiseen, joten videoinnilla on hyva jatkuvuus. Taman lisaksi videokuvausta tullaan
jatkossa hyodyntamaan varmasti enemman, koska se havaittiin niin toimivaksi keinoksi

ihmisten tavoittamiseen.

Vuoden 2020 aikana yhteistydryhmiin on tullut mukaan varhaiskasvatuksen kautta paiva-
kodit, seka terveyspalveluiden kautta neuvolat ja terveydenhoitajat. Sidos- ja yhteistydryh-
matydskentely on tarkea osa toimintaa ja sen kehittamista. Tulevaisuudessa on tarkeaa
panostaa siihen, ettd toiminnassa mukana olevat tahot saadaan puhumaan samaa kielta
likkumisesta. Tama edellyttda saannollistd keskustelua ja viestintaa sidos- ja yhteistyd-
ryhmissa asiaan liittyen. Toinen tarkea asia on panostaa siihen, ettd toiminnassa mukana

olevat tahot omaksuvat liikunnan palveluketjun prosessin.
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Liitteet

Liite 1. Saatekirje lihaskuntoharjoittelulla diabetes haltuun ryhmaan.

Hei

Janakkalan terveyspalvelut toivoo Sinun péarjadvan hyvin
perussairautesi, diabeteksen, hoidon kanssa.
Haluamme kuitenkin antaa Sinulle viela evaita

sairautesi hoitoon, ja tarjoamme Sinulle mahdollisuutta

osallistua oheisessa esitteessa kuvattuun ryhmaan.

Toivomme kovasti ettd tartut tilaisuuteen!

Janakkalan kunta tarjoaa ryhman Sinulle ilman osallistumismaksua.

Parhain terveisin

Janakkalan terveyspalveluiden puolesta

Ylilaakari
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Liite 2. Saatekirje kuusi pienta lajikokeilua ryhmaan.

Hei

Olet osallistunut Janakkalan terveydenhuollon jarjestamaan elintapaohjausryhmain.
Toivomme attd sait siitd tietoa ja eviitd hoitaa itsedsi mahdollisimman hyvin.
Myt haluamme viela tarjota sinulle mahdollisuutta osallistua oheisessa esitteess3

kuvattuun ryhmaéan.

Toivomme ettd tartut tilaisuuteen!

Janakkalan kunta tarjoaa ryhmén Sinulle ilman osallistumismaksua.

Parhain terveisin

Janakkalan terveyspalveluiden puolesta

Ylild&kari
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Liite 3. Esittely- ja mainoskirje etatapaamiseen.

Varaa aika yksildlliseen etatapaamiseen likkumiseen ja hyvinvointiin littyen!

Mistitytt3dkd sinua raskausajan liikunta tai kuinka voisit llikkua raskauden jalkeen? Enta oletko
pohtinut, kuinka pikkulapsiperheiss3 voisi yll3pit33 omaa ja perheen hyvinvointia seka likkua?

Nyt sinulla on ainutlaatuinen mahdollisuus paasta yksildlliseen tapaamiseen, jossa saat naihin
vastauksia.

Autan sinua mizlellani siind, kuinka voit [Hkkua ja pitaa heolen hyvinvoinnistasi seka palautumisestasi
raskauden aikana ja raskausajan jalkean. annan miglelldni avaimia myds sihen kuinka huomioitte
likkumnisen, palautumisen ja hyvinvoinnin koko perheend, jotta jaksamista ja energiaa riittdd arkeen.

Clen likunnanohjaaja/valmentaja (AMEK) ja tydskentelen Liketts lis33 Himeenlinnan ssutuun -
hanketydntekijana. Olen tehnyt hyvinvointivalmennusta ja personal trainingia noin 12-vuotta.
Minulta saat varattua ajan yksilollizeen etatapaamiseen lilkkumizzen, hyvinvointiin ja palautumiseen
liittyen, joissa mielellani autan sinua seka perhettasi.

Etatapaaminen voidaan jarjestad videoyhteyden kautta (Skype, Teams, Zoom) tai pubelimitse
keskusteluna. Tapaaminen on maksuton.

alla linkki litketta lis3d Hameenlinnan seutuun —hankkeen videoihin, josta padset katsomaan
ajatuksiani ja vinkkejani hypvinvointiim littyen:

) ki kglmella lii I3
kg ) } .
Eehonhuoltoa kotipihalla

Liikettd lisaa Hdmeenlinnan seutuun -videot

Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on tarkeaa, koska se on parasta mita voit itsellesi ja
perheellesi antaa.

oo reippoasti yhteyitd jo teivottovasti tovotoan etdyhteyden
kowtto.

Terveisin,
Jorma Vaara

050-477 5429

jorma.vaara@hameenlinna_fi

Hameenlinnan kaupunki

Liikettd lis33 Hameenlinnan seutuun —hanketydntekija
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Liite 4. Kuvauskasikirjoituksen tekeminen Hauhon vanhan raitin kohteesta.

Kohde: Hauhon vanharaitti

Millaisen fiiliksen haluamme valittaa: Historiallisen kohteen ja kevyen liikkkeen yhdistami-

nen. Levollinen fiilis.

Minka konkreettisen asian haluamme valittaa: Kulttuuri, luonto ja liike yhdistyvat. Voit

nauttia maisemista ja samalla saada aktiivisuutta seka tehda jopa muutaman lihaskunto-

liikkeen.

PUHE TAI TOIMINTA

KUVAUS

Alkuspiikki: "Nyt olemme Hauhon vanhalla
raitilla, josta I6ytyy hienoja kulttuuri- ja histo-
riandhtavyyksia, joten ldhdetaén tutustu-
maan”

Kuvassa nakyy taustalla paikan opastekyiltti.

Siirtyma kavellen kohti ensimmaista koh-
detta.

Kuvataan eri kuvakulmista kavelya siten, etta paikan
hienoja rakennuksia ja maisemia nakyy. Korostetaan
muutamaan yksityiskohtaa.

Pysahdytaan kirkon eteen ensimmaiseen
kohteeseen

Kuvataan muutamasta eri kulmasta, kun kuvattava
katselee kirkkoa.

Siirrytdan kavellen rantaa kohti

Kuvataan edesta ja takaa, jolloin nakyy rantamai-
sema.

Saapuminen rannan laiturille

Kuvataan laiturilla kavelya takaa ja vapaalla kadell3,
seka kuvattavan katsellessa laiturilta.

Valispiikki rannalla:

"Taalta 16ytyy myés Hauhon kaupunkivene,
Jota voit vapaasti lainata, kunhan otat omat
pelastusliivit ja &yskérin mukaan.”

Paikassa korostettavat asiat. Vene ja ranta.

Siirtyminen nakdalatornille

Kuvataan reitilla nékyvia vanhoja rakennuksia, seka
korostetaan muutamia yksityiskohtia. Kuvataan va-
paalla kaddelld. Kuvataan tuelta eri kulmista.

Saapuminen nakdalatornin alaosaan

Kuvattava saapuu ja alkaa heti tehda lihaskuntoliik-
keita. Liikkeita kuvataan 3-4 eri kulmasta.

Siirtyminen nakdalatornin paalle

Kuvataan lahelta, kun portaita mennaan ylds ja kau-
kaa, jotta ndkdalatorni ndkyy kokonaisuudessa.

Loppuspiikki: Pieni keventava osio alkuun.
"Huh, olipa virkista sade, mutta on naissa
keskiaikaisissa maisemissa mukava ulkoilla.
Paikka 16ytyy ihan Hauhon keskustasta, joten
taalla on helppo kayda, vaikka kauppareissun
yhteydessa. Tule ulkoilemaan tai rauhoittu-
maan tanne”.

Kuvaus lahtee kayntiin, kun kuvattava tekee varta-
lonkiertoa ja puhe alkaa vasta sen jalkeen. Taustalla
nakyy jarvimaisema.
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